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1 JOHDANTO 
Työn tavoitteena on tuottaa WMA2012 -kilpailuihin urheilijoiden ravitsemustar-
peita vastaava ruokailu. Tavoitteena on suunnitella Valio Oy:lle konsepti, joka voi 
olla yritykselle apuna kun se osallistuu vastaavan urheilutapahtuman ruokapal-
veluiden suunnitteluun. Ruokailun on tarkoitus vastata eri urheilulajien edustaji-
en ja erityisesti ikääntyvien urheilijoiden tarpeisiin. Ruokailulla ei tavoitella voit-
toa, vaan halutaan tarjota kohtuuhintainen ruokailumahdollisuus lähellä kilpai-
lupaikkaa. Ruokailun pohjalta on tehty kaksi opinnäytetyötä, joista tämä keskit-
tyy palveluprosesseihin ja asiakastyytyväisyyteen. Toinen opinnäytetyö keskittyy 
tapahtumassa tarjottavan ruoan suunnitteluun ja valmistukseen, jonka on tehnyt 
Jyväskylän Ammattikorkeakoulussa opiskeleva henkilö. 
 
Ruokailu toteutettiin WMA 2012 -kilpailuissa kertaluontoisena, mutta työstä on 
tarkoitus saada hyötyä Valiolle pidemmäksi ajaksi. Työ toimii pohjana Valiolle 
seuraavien urheilutapahtumien ruokatuotannon suunnittelussa. Yhteistyötä teh-
tiin myös Jyväskylän kaupungin ja Kylän kattauksen kanssa. Jyväskylän kaupunki 
isännöi WMA 2012 – kilpailuja, ja Kylän kattaus valmistaa tapahtuman ruokailun 
ruoat. Kyseessä on kertaluontoinen suurtapahtuma, johon osallistuu kilpailijoita 
ympäri maailmaa, mikä on pyritty ottamaan huomioon suunnittelussa alusta asti. 
Eri kansallisuudet, uskonnot ja ruoka-aineallergiat huomioidaan raaka-aineiden 
valinnoissa mahdollisimman hyvin. Tapahtuman aikana ruokailijoita odotetaan 
jopa 1 000 päivässä.  
 
Työskentelimme WMA 2012 -tapahtumassa koko sen keston ajan. Vastasimme 
kilpailupaikalla koko ruokailun toiminnasta ja arvioituja työtunteja kertyi noin 
10 tuntia päivää kohden. Opinnäytetyössä selostetaan työnvaiheita ja niiden poh-
jana käytettyjä tutkimuksia ja analysoidaan onnistumista hyödyntäen asiakastut-
kimuksen tuloksia ja saatuja palautteita. Työn hyödyntämisestä tulevissa tapah-
tumissa on myös kerrottu ja laadittu helposti hyödynnettävä konseptin pohja.  
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2 TOIMEKSIANTAJAT 
 
Opinnäytetyömme toimeksiantajina toimivat Valio Oy ja World Masters Athletics, 
the World Association of Masters Athletes (WMA) 2012 -kilpailut. Valion yhteys-
henkilönä työskentelee ravitsemusasiantuntija Marika Laaksonen ja WMA 2012 -
yhteyshenkilönä kilpailujen pääsihteeri Mikko Pajunen. Ruokailun suunnittelussa 
on käytetty Valion liikkujan lautasmallia (Valio oy ammattilaiset 2012.) ja koko 
ruokailun toteutuksessa käytettiin pääosin Valion tuotteita ja materiaaleja.  
 
2.1 WMA 2012 
 
WMA 2012 järjestää maailman veteraaniyleisurheilijoiden hallimestaruuskilpai-
lut joka toinen vuosi. WMA2012 -kilpailut järjestettiin Jyväskylässä 3. - 8.4.2012. 
Vaatimuksena MM-kilpailuihin osallistumiseen on urheiluseuran jäsenyys sekä 
yli 35 vuoden ikä. Kilpailut käydään 13 eri ikäluokassa 35-vuotiaista 95-
vuotiaisiin. (Suomen veteraaniurheiluliitto ry 2012; WMA 2012.)  
 
WMA 2012 kattaa perinteisten hallilajien lisäksi myös ulkoheittolajit sekä pitkän 
matkan juoksut ja kävelyn. Kilpailuihin osallistuu lähes 3 000 urheilijaa yli 60 eri 
maasta. MM-kilpailuiden ja oheistapahtuminen pääpaikkana toimi Jyväskylän 
Hipposhalli sekä sen ympäristö. Hipposhallilla kilpailtavia lajeja ovat nopeus-
juoksut eri matkoissa, viestit, korkeushyppy, pituushyppy, kolmiloikka, seiväs ja 
viisiottelu. Keihään-, moukarin- ja kuulanheitto suoritettaan Harjun stadionilla, ja 
maastojuoksu juostaan Harjun kuntoradalla. Puolimaraton ja 10 kilometrin 
maantiekävely kilpaillaan Jyväskylän sataman ja Jyväsjärven maisemissa. Kilpai-
luiden aikana tehtiin 25 uuttaa maailmanennätystä, joista neljä meni suomalai-
surheilijoille. Suomi voitti menestyksekkäästi myös kilpailuiden mitalitilastot. 
Kaikkiin kilpailutapahtumin oli yleisöllä vapaa pääsy. (WMA2012. 2012.) 
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2.2 Valio 
 
Valio Oy on Suomen suurin maidonjalostaja ja markkinajohtaja kaikissa tär-
keimmissä tuoteryhmissä. Valio Oy:n omistaa 18 osuuskuntaa. Valioryhmään 
niistä kuuluu yhdeksän, joissa on noin 9 000 maidontuottajaa. Valio turvaa mai-
dontuotannon ja maaseudun elinkelpoisuuden Suomessa jalostamalla maidosta 
hyvinvointia edistäviä tuotteita. Valio on perustettu vuonna 1905 edistämään 
suomalaisen laatuvoin vientiä. Yritys työllistää yli 4 000 ihmistä Suomessa ja ul-
komailla. Valion ohjenuoria ovat olleet laatu, osaaminen ja vastuullisuus jo yli 
sadan vuoden ajan.  
 
Valio toimii suomalaisen ravitsemuksen suunnannäyttäjänä ja terveysvaikutteis-
ten maitotuotteiden kansainvälisenä edelläkävijänä. Tuotteiden alkuperästä ja 
turvallisuudesta voi olla varma, sillä ne valmistetaan EU:n puhtaimmasta maidos-
ta. Valio käyttää kierrätettäviä pakkausmateriaaleja ja uudelleen käytettäviä kul-
jetusalustoja säästäen näin ympäristöä. Vastuu ympäristöstä on keskeinen osa 
Valion vastuullisuutta, ja siksi tuotantotekniikkaa uudistetaan jatkuvasti ympä-
ristöä säästävään suuntaan. Tuotteet syntyvät luonnon raaka-aineista ja valikoi-
maan kuuluu noin tuhat tuotetta. (Valio Oy 2011; Valio Oy ammattilaiset 2012.) 
 
Valio painottaa lasten ja nuorten hyvinvointia valitessaan yhteistyökumppanei-
taan, joiden on vastattava Valion arvoja. Valio haluaa myös sponsoroida arvojaan 
vastaavia kohteita, joista merkittävin tuen saaja on taitoluistelija Kiira Korpi, jota 
Valio on sponsoroinut vuodesta 2006. Korpi on lapsille ja nuorille erinomainen 
esikuva, joka kannustaa liikkumaan ja terveellisiin elämäntapoihin. Vuonna 2012 
Valio oli Jukolan viestin pääsponsori, minkä vuoksi tapahtumakin oli nimetty 
tänä vuonna Valio-Jukolaksi. Jukolan viesti on osanottajamäärältään Suomen 
suurin urheilutapahtuma. Valio toimii lisäksi erilaisten urheilutapahtumien yh-
teistyökumppanina, kuten WMA2012 ja vuoden 2012 EM-kilpailut. (Valio Oy, 
2011.) 
 
Valio tekee yhteistyötä myös Terve Urheilija ja Terve Koululainen -hankkeiden 
kanssa tavoitteena nuorten urheilijoiden ravitsemuksen edistäminen. Yhteistyön 
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merkeissä tuotetaan materiaalia, toimintamalleja ja työkaluja ravitsemusohjauk-
seen ohjaajille, valmentajille ja ravitsemusasiantuntijoille sekä konkreettista ja 
asiantuntevaa ravitsemusohjausta liikkujille. Hankkeiden kanssa on mm. luotu 
Valio Liikkuja™ -laskuri, joka on tarkoitettu 10-20+ ikäisille urheilijoille avuksi 
terveellisen ja tavoitteita tukevan ruokavalion koostamiseen. WMA2012 -
tapahtumassa käytetään Valion materiaalia ja ruokalistan suunnittelussa käyte-
tään Valion liikkujan lautasmallia. (Valio Oy, 2011.)  
 
Urheilijan lautasmalli 
Valion luomassa urheilijan lautasmallissa korostuvat proteiinin ja hiilihydraatti-
en lähteet. Kolmasosa lautasesta varataan hyville hiilihydraattien lähteille, kuten 
perunalle, pastalle ja riisille. Riittävä hiilihydraattien saanti edellyttää myös lei-
pää energiatarpeen mukaan sekä ruokajuomaksi maitoa tai piimää. Marjat ja he-
delmät sekä niistä tehdyt kiisselit ja rahkat jälkiruokina lisäävät hiilihydraattien 
saantia. Lautasen yksi kolmannes varataan lihalle, kalalle, kanalle tai kasvikun-
nan proteiinilähteille. Vähintäänkin jäljelle jäävä kolmasosa lautasesta kuuluu 
tuoreille tai kypsennetyille kasviksille. Kasviksia voi syödä reilummankin annok-
sen, kunhan riittävä hiilihydraattia ja proteiinia sisältävien ruoka-aineiden osuus 
on turvattu. Lautasmallia kannattaa noudattaa myös välipaloissa valitsemalla 
yksi osa kasviksia, hedelmiä tai marjoja, yksi osa leipää, puuroa, muroja tai mys-
lejä sekä yksi osa maitovalmisteita, lihaa, kalaa tai kanamunaa. (Valio Oy ammat-
tilaiset 2012.) 
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KUVIO 1. Liikkujan lautasmalli (Valio Oy ammattilaiset, 2012. ) 
 
 
  
3 RAVITSEMISPALVELUJEN SUUNNITTELU 
 
Ravitsemispalveluiden suunnittelu oli yksi työn haastavimmista osuuksista. Tar-
koituksena oli toteuttaa mahdollisimman hyvin urheilijan ravitsemustarpeita 
tukeva ruokailu, mihin tarvitaan perehtymistä urheilijan ravitsemukseen ja eri 
urheilulajien edustajien tarpeisiin. Ruoan halutaan olevan myös maistuvaa, joten 
reseptit ja niiden toimivuus massaruokailussa ovat myös suunnittelun perusta. 
Ruokailijamääräksi on arvioitu päivää kohden tuhat ruokailijaa, joihin kuuluvat 
urheilijat, katsojat sekä vapaaehtoistyöntekijät.  
 
Suunnittelun tekee haasteelliseksi tapahtuman kertaluonteisuus, sillä suunnitel-
ma tehdään yhteen tapahtumaan, joka sijoittuu yhden viikon ajalle. Kertaluontei-
suus tulee ottaa huomioon erityisesti tavaratilauksia tehdessä ja ruoan määrää 
suunniteltaessa. Raaka-aineita ei voida tilata yli lasketun määrän, koska kaikki 
mitä tilataan, tulee käyttää viikon aikana. Suunnitelmissa pyritään kuitenkin 
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huomioimaan, kuinka työtä voitaisiin hyödyntää jatkossa vastaavissa tapahtu-
missa.  
 
Ruokalistan suunnitteluun ja urheilijan ravitsemuksellisiin tarpeisiin kiinnite-
tään huomiota paljon. Ruokailutilassa Valio on näkyvästi esillä julistein, kylmä-
kaapein ja henkilökunnan paidoissa. Lisäksi ruokailutilan pöydissä on infostän-
dejä eri urheilulajien energiatarpeista (Liite 1.), nesteytyksestä (Liite 2.) ja ate-
riarytmityksestä (Liite 3.). Suunnittelimme itse infoständit, mutta Valion ammat-
tilaisilta saatiin apua ulkoasuun ja tekstin sisältöön. Valio tarjosi lisäksi omia esit-
teitään urheilijan ravitsemuksesta jaettaviksi asiakkaille.  
 
Seuraavissa luvuissa on kerrottu tarkemmin urheilijoiden ravitsemuksesta, kos-
ka opinnäytetyö suuntautuu iäkkäisiin urheilijoihin, on heidän ravitsemussuosi-
tuksistaan kerrottu tarkemmin. Ravitsemus toimii urheilijan terveyden, kehityk-
sen ja suorituskyvyn perustana. Oikeanlainen ruokavalio ja energian saanti sekä 
riittävä nesteytys takaavat suorituksen aikana maksimaalisen suoritustehon. 
Ikääntyvän urheilijan ravitsemukselliset tarpeet eivät paljoa poikkea nuorempi-
en urheilijoiden tarpeista, mutta on muutamia asioita, jotka tulisi ottaa huomi-
oon.  Seuraavissa alaluvuissa perehdytään urheilijan ravitsemuksen kannalta 
oleellisimpiin asioihin. 
 
3.1 Ikääntyvän urheilijan ravitsemus 
 
Ikääntyneiden osuus väestöstä kasvaa ennusteiden mukaan jatkuvasti ja keski-
ikä kohoaa. Ikääntyminen tuo mukanaan fysiologisia muutoksia, jotka vaikutta-
vat ruoan käyttöön, ravinnon saantiin ja ravintoaineiden hyödyntämiseen. Muu-
tokset ovat yksilöllisiä, ja niiden ilmenemisnopeutta voidaan hidastaa ja niiden 
aiheuttamia häiriöitä estää oikealla ruokavaliolla ja liikunnalla. (Peltonen, Rauko-
la & Partanen 2002, 258–259.) 
 
Yhä useammat keski-iän ohittaneet henkilöt harrastavat säännöllistä liikuntaa, 
toiset kevyttä terveysliikuntaa ja toiset kilpaurheilua tavoitteellisesti. Varttunei-
den urheilijoiden harjoittelumäärät ja –tehot ovat pienemmät kuin nuoremmilla, 
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mutta ikääntyvillä on usein runsaasti aikaa harjoitella. Keski-iän ohittaneet ur-
heilijat hyötyvät erityisesti kokonaisvaltaisesti terveyttä edistävästä, kohtalaisen 
rasittavasta hyöty- ja kuntoliikunnasta. Liikunta ja terveelliset elämäntavat hi-
dastavat fysiologista ikääntymistä. Pelkästään säännöllisen liikunnan avulla voi-
daan hidastaa tutkimusten mukaan jopa 50 prosenttia ikääntymisen tuomaa ke-
hon rappeutumista.  
 
Hyväkuntoiset ikääntyvät urheilijat kestävät hyvin rasittavaakin liikuntaa ja he 
pystyvät äärimmäistä voimaa, kestävyyttä ja taitoa vaativiin suorituksiin iän mu-
kanaan tuomista rasitteista huolimatta. Ikääntymisen myötä kuitenkin elimistön 
rasituksensieto ja palautumiskyky heikkenevät, mikä voi johtaa mm. suurempaan 
loukkaantumisen riskiin. Myös vastustuskyky heikkenee, mutta säännöllinen 
kuntoilu voi auttaa ylläpitämään vastustuskykyä. Mikäli harjoitusmäärät ja –
tehot menevät yli henkilön palautumiskyvyn, vastustuskyky voi heikentyä.  
 
Suurentuneesta loukkaantumisriskistä ja heikenneestä vastustuskyvystä huoli-
matta kovan liikunnan terveyshyödyt ovat merkittäviä. 35–59-vuotiaista kovaa 
harjoittelevista suomalaisista veteraanikestävyysurheilijoista vain noin yhdeksän 
prosenttia kärsii korkeasta verenpaineesta. Liikuntaa harrastamattomilla lukema 
on 29 prosenttia. Harjoittelu on myös yhteydessä pidempään elinikään. Van-
hemmallakin iällä tavoitteellinen urheilu ja kilpaurheilu onnistuvat ja fyysistä 
kuntoa ja suorituskykyä voidaan parantaa. Kovatehoisen liikunnan harrastami-
nen edellyttää kuitenkin, että ei ole sairauksia, jotka voivat vaikuttaa kovan rasi-
tuksen turvallisuuteen. Ikääntyneiden urheilijoiden tulisikin seurata terveydenti-
laansa säännöllisesti terveystarkastuksilla. (Ilander ym. 2006, 256–258.) 
 
Aktiiviurheilijan ravitsemukselliset erityistarpeet 
Kevyt arkiliikunta ei juuri vaikuta ikääntyneiden henkilöiden ravitsemuksellisiin 
erityistarpeisiin, mutta aktiivikuntoilijoiden ja erityisesti kilpaurheilijoiden on 
kiinnitettävä tavallista enemmän huomiota riittävään ravintoon, lepoon, uneen ja 
lihashuoltoon. Niiden avulla voidaan välttyä ylirasittumiselta ja liikunnan hyödyt 
tulevat täysipainoisina. Urheiluharrastuksen lisäksi ikääntyvien urheilijoiden 
ravitsemukselle asettavat vaatimukset niin vanhenemisprosessi itsessään kuin 
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siihen liittyvät sairaudet. Sairauksien hoitoon liittyvä lääkitys saattaa heikentää 
ravintoaineiden imeytymistä ja hyödyntämistä.  
 
Geneettiset eroavaisuudet ja elämäntavat vaikuttavat ihmisten fysiologisen 
ikääntymisen vauhtiin ja ongelmiin. Ravinnontarpeen yksilöllisyys korostuu ve-
teraani-ikäisten harrastamien lajien mukaan. Ikääntyvien aktiiviurheilijoiden 
ravitsemuksellisista erityistarpeista on vain vähän tutkimustietoa. Varttuneiden 
urheilijoiden ravitsemuksen tulisi kuitenkin tähdätä painonhallintaan ja elinta-
pasairauksien ehkäisyyn, lihasproteiinitasapainon ylläpitämiseen, elimistön an-
tioksidanttipuolustuksen ja vastustuskyvyn vahvistamiseen sekä nestetasapai-
non ylläpitämiseen. (Ilander ym. 2006, 258–259.)  
 
Energia 
Vanhetessa perusaineenvaihdunnan energian kulutus pienenee normaaliväestöl-
lä noin viidellä prosentilla kymmentä vuotta kohti. Jos energiansaantia ei vähen-
netä, ihonalainen ja vatsaontelon sisäinen rasvakudos lisääntyy, mikä on ikään-
tymiseen liittyvistä kehon muutoksista selvimmin havaittavissa. 20:n ja 60 ikä-
vuoden välillä rasvakudos keskimäärin kaksinkertaistuu. Aktiiviurheilijallakin 
määrä suurenee, mutta huomattavasti vähemmän. Energian kulutuksen piene-
neminen johtuu iän myötä pienenevästä lihasmassasta. Pienentyneen lihasmas-
san ja heikentyneen energia-aineenvaihdunnan ja hapenottokyvyn seurauksena 
myös liikunnan aiheuttama energiankulutus jää aiempaa pienemmäksi.  
 
Aktiivikuntoilijat tarvitsevat kuitenkin iästä riippumatta passiivisia ikätoverei-
taan enemmän energiaa. Runsaasti harjoittelevilla veteraaniurheilijoilla toden-
näköisempää on kulutukseen nähden liian vähäinen syöminen kuin energian lii-
kasaanti. Maku- ja hajuaistien heikentyminen, syljenerityksen väheneminen, 
hampaiden ja ruoansulatuskanavan heikkeneminen sekä tiettyjen lääkkeiden 
käyttö voivat huonontaa vanhemmiten ruokahalua, minkä seurauksena energi-
ansaanti voi jäädä liian pieneksi. Liian niukka energiansaanti yhdistettynä run-
saaseen liikuntaan johtaa rasva- ja lihaskudosmenetyksiin, vastustuskyvyn heik-
kenemiseen, loukkaantumisriskin suurenemiseen ja mahdollisesti krooniseen 
ylirasittumistilaan, josta palautuminen voi kestää useita kuukausia.  
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Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan säännöllisesti liikuntaa harrastavi-
en (fyysisen aktiivisuuden taso PAL = 1,8) iäkkäiden miehien energiantarve on 2 
600–3 200 kcal/vrk ja naisilla 2 200–2 500 kcal/vrk. Aktiiviliikkujilla, erityisesti 
kestävyyslajeja harrastavilla, fyysisen aktiivisuuden taso voi olla korkeampi, jol-
loin energiantarvekin on suurempi. Koska tutkimuksia on vähän, on keskimää-
räistä energiansaantia mahdoton arvioida luotettavasti. Tutkimusten mukaan 
55–75-vuotiaiden kestävyysurheilijamiesten vuorokauden keskimääräinen ener-
giansaanti vaihtelee 2 500:n ja 2 800 kilokalorin välillä ja 65–84-vuotiainen nais-
ten keskimääräinen energiansaanti on 2 100 kcal/vrk. Käytännössä energian-
saannin sopivuutta voidaan arvioida seuraamalla aktiivisesti painossa ja kehon 
koostumuksessa tapahtuvia muutoksia. (Ilander ym. 2006, 259–262.) 
 
Proteiinit 
Vanhetessa lihasmassa pienenee ja lihasten toiminta heikkenee, mikä heikentää 
mm. voimantuottoa ja saattaa lisätä alttiutta krampeille. Aktiivisella liikuntahar-
joittelulla ja oikeanlaisella ravinnolla jopa yli 90-vuotiaiden henkilöiden on mah-
dollista tehostaa lihasproteiiniaineenvaihduntaansa ja ylläpitää tai jopa kasvattaa 
lihasmassaa. Harjoittelun lisäksi riittävä energian ja proteiinin saanti auttaa yllä-
pitämään lihasmassaa ja ehkäisemään sairauksia.  
 
Ikäihmiset tarvitsevat proteiinia hieman normaalisuosituksia enemmän, noin 
1g/paino kg/vrk, koska heidän proteiinin hyödyntäminen on heikentynyt. Koh-
tuullisesti liikkuvien ikäihmisten proteiinin suositeltavana vähimmäissaantina 
voidaan pitää noin 1,2g/kg. Aktiivikuntoilijoiden proteiinin tarve on kuitenkin 
selvästi suurempi. Ikääntyneiden urheilijoiden proteiinin saanniksi voidaan suo-
sitella 1,4-1,6g/kg/vrk niin kestävyys- kuin nopeus-voimalajeissakin. Suositelta-
va määrä voi olla vielä suurempi, noin 1,8g/kg/vrk, jos hiilihydraattien saanti on 
niukkaa.  
 
Runsas proteiininsaanti ei juuri vaikuta haitallisesti verenkiertoelimistön tervey-
teen, mikäli eläinrasvansaantia rajoitetaan. Proteiinin saantia ei pidä kuitenkaan 
liioitella, jotta muiden ravintoaineiden saanti ei kärsi. Varttuneiden urheilijoiden 
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proteiininsaanti on yleensä riittävää. Proteiinin osuus energiansaannista tulisi 
olla noin 15 prosenttia. Nopeasti imeytyvällä heraproteiinilla voi olla muita pro-
teiineja suurempi kyky ehkäistä ikääntymiseen liittyvää lihasmassan menetystä, 
tämän vuoksi urheilijoille voidaan suositella heraproteiinia sisältäviä palautus-
juomia, sekä maitovalmisteita, joista saadaan heraproteiinin lisäksi mm. kal-
siumia. (Ilander ym. 2006, 262–264.) 
 
Hiilihydraatit 
Hiilihydraatit muodostavat lihasten ensisijaisen energianlähteen liikunnan aika-
na ja ne ovat myös aivojen ja hermoston pääasiallinen energianlähde. Ne vaikut-
tavat myös veren sokeri- ja insuliinipitoisuuden sekä näläntunteen säätelyyn. 
Monet hiilihydraatinlähteet ovat samalla kuitu- ja antioksidanttipitoisia, mikä on 
erityisen tärkeää varttuneille urheilijoille. Hiilihydraattien imeytyminen, aineen-
vaihdunta ja hyväksikäyttö ovat tehokkaita myös iäkkäillä urheilijoilla, kuitenkin 
heillä on hieman heikentynyt kyky varastoida hiilihydraatteja lihaksiin glyko-
geenina. Glykogeenin kulutus on varttuneilla kuitenkin suurempaa kuin nuo-
remmilla urheilijoilla. Pitkäkestoisessa liikunnassa glykogeenivarastojen riittä-
vyys huononee iän myötä, ja hiilihydraattiensaantiin ennen liikuntaa ja liikunnan 
aikana tulisi kiinnittää huomiota.  
 
Hiilihydraattien tulisi muodostaa 60–65 prosenttia energiansaannista kestävyys-
tyyppisessä urheilussa ja noin 55 prosenttia voima-nopeuspainotteisissa lajeissa. 
Suositeltavimpia hiilihydraattien lähteitä ovat mm. kuitupitoinen täysjyväleipä, 
tumma riisi, täysjyväpasta, peruna, herneet ja pavut, makeuttamattomat myslit, 
puurot ja leseet sekä kasvikset, hedelmät ja marjat. Näiden elintarvikkeiden hiili-
hydraattisisältö tukee harjoittelua ja palautumista ja niiden kohtuullisen matala 
glykemiaindeksi auttaa ylläpitämään sopivaa verensokeri pitoisuutta. Hyvissä 
hiilihydraateissa on myös ikääntyville tärkeitä vitamiineja, kivennäisaineita ja 
muita terveyttä edistäviä yhdisteitä. (Ilander ym. 2006, 265.) 
 
Rasvat 
Rasvan imeytyminen ja hyödyntäminen eivät heikkene ikääntyessä. Rasvan saan-
tisuositukset ovatkin samat eri ikäryhmillä. Suosituksen mukaan 25–35 prosent-
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tia päivän energiansaannista tulisi muodostua rasvoista. Runsaasti hiilihydraat-
teja kuluttavilla aktiiviurheilijoilla rasvan saannin tulisi olla kuitenkin enintään 
30 E %, mutta ei kuitenkaan alle 20 E %. Varttuneiden urheilijoiden rasvan saanti 
on usein hieman suurempi kuin nuoremmissa ikäluokissa, mikä johtunee ainakin 
osittain vanhoista tottumuksista.  
 
Liiallisen ja/tai vääränlaisen rasvan saannin terveysriskit kasvavat huomattavas-
ti vanhemmiten, joten rasvan määrään ja laatuun tulisi kiinnittää huomiota iän 
karttuessa. Suurimman osan rasvan saannista tulisi muodostua kertatyydytty-
mättömistä (10–15 E %) ja monityydyttymättömistä (5-10 E %) rasvahapoista. 
Tyydyttyneiden ja trans-rasvahappojen saantisuositus on 5 - 10 E %. Käyttämällä 
rasvattomia ja vähärasvaisia tuotteita sekä suosimalla kasviöljypohjaisia levittei-
tä voidaan olennaisesti parantaa ruokavalion rasvan laatua ja pienentää ikään-
tymiseen liittyvien sairauksien todennäköisyyttä. (Ilander ym. 2006, 265–267.) 
 
Neste 
Vanhemmiten nesteen saantia rajoittavat heikkenevä janon tunne ja vanhat us-
komukset, että juomatta harjoittelun aikana voitaisiin karaista elimistöä sietä-
mään nestehukkaa. Iäkkäiden urheilijoiden onkin tärkeää noudattaa ennalta laa-
dittua juomasuunnitelmaa suorituksen aikana, sillä janon tunteen ohjaama juo-
minen ei riitä säilyttämään nestetasapainoa suorituskyvyn kannalta sopivalla 
tasolla. Nestetasapainon ylläpitämistä vaikeuttaa myös vanhemmiten munuais-
ten heikentynyt kyky väkevöittää virtsaa, mistä seuraa suurempi virtsaneritys. 
Nestevarastot ovat myös nuorempia urheilijoita pienemmät, mikä johtuu pie-
nemmästä lihasmassasta, siksi lämmönsäätelyä ja suorituskykyä haittaava neste-
vajaus syntyy liikunnan aikana tavallista helpommin.  
 
Iäkkäiden urheilijoiden nestevajaus voi olla kroonista, mikäli nesteen saanti on 
jatkuvasti riittämätön. Pitkäaikaiseen nestevajeeseen liittyy heikentyneen suori-
tuskyvyn lisäksi terveydellisiä ongelmia, kuten huonovointisuutta, väsymystä, 
kohonnutta verenpainetta, kohonnutta kehonlämpötilaa, limakalvojen kuivumis-
ta sekä ummetusta. Juominen on tärkeää, mutta sitä ei tule kuitenkaan liioitella. 
Iäkkäiden aktiiviurheilijoiden nesteentarve riippuu monesta tekijästä, eikä tark-
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koja suosituksia ole, hyvänä tapana voidaan kuitenkin pitää 1-1,5 litran juomista 
päivittäin ruokajuomien lisäksi. Kesäisin tulee juoda enemmän ja liikunnan aika-
na tulee juoda 0,4-0,8 l/h riippuen olosuhteista ja hikoilun määrästä. Liikunnan 
jälkeen tulee juoda noin litra vettä tai muita nesteitä nestetasapainon palautta-
miseksi. (Ilander ym. 2006, 267–268.) 
 
Suojaravintoaineet 
Tiettyjä suojaravintoaineita voidaan pitää erityisen tärkeinä ikääntyvälle urheili-
jalle, koska niiden tarve on suurentunut tai niiden keskimääräinen saanti on 
niukkaa. Tutkimusten mukaan ikääntyvien urheilijoiden kannattaa kiinnittää 
huomiota erityisesti foolihapon, B2-, B6-, B12-, D- ja E-vitamiinien sekä sinkin, 
kalsiumin ja raudan saantiin. Pienemmästä lihasmassasta, hitaammasta perusai-
neenvaihdunnasta ja kevyemmästä harjoittelusta johtuen ikääntyvän urheilijan 
vitamiinien ja kivennäisaineiden perustarve on hieman pienempi kuin nuorem-
milla urheilijoilla. Toisaalta iän myötä heikkenevä vastustuskyky ja ravintoainei-
den heikompi imeytyminen saattavat suurentaa joidenkin ravintoaineiden tar-
vetta.  
 
Monet lääkkeet voivat heikentää ravintoaineiden imeytymistä, mikäli käyttää 
runsaasti lääkkeitä, kannattaa selvittä niiden mahdolliset sivuvaikutukset, jotta 
ne voidaan ottaa huomioon ruokavaliosuunnittelussa. Runsaasti harjoittelevat 
veteraaniurheilijat hyötyvät vitamiini- ja kivennäisainelisien käytöstä, jos he syö-
vät liian vähän tai heidän ruokavalionsa sisältää runsaasti ravintoarvoltaan huo-
noja ruokia. Järkevintä on käyttää valmisteita, joista saadaan tarvittavat ravinto-
aineet ilman liikasaannin riskiä. (Ilander ym. 2006, 268–275.) 
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3.2 Energia ja suojaravintoaineet 
 
Hiilihydraatit 
Suurin osa ihmisen saamasta energiasta koostuu hiilihydraateista, joita on lähes 
jokaisessa ruoka-aineessa, poislukien eläinkunnantuotteet. Hiilihydraattien tär-
kein tehtävä on antaa energiaa elimistölle ja niitä kutsutaankin energiaravintoai-
neiksi. hiilihydraatit voidaan jakaa kahteen pääluokkaan; sokereihin sekä oligo- 
ja pylosakkardeihin. Oligo- ja pylosakkardit ovat pitkäketjuisia hiilihydraatteja. 
Esimerkiksi ravintokuidut kuuluvat tähän ryhmään. Sokereista yleisimpiä ovat 
glukoosi, fruktoosi ja galaktoosi, nämä ovat elimistöön nopeasti imeytyviä hiili-
hydraatteja. (Borg,Fagerholm,Hiilloskorpi 2004, 35-38.) 
 
Hiilihydraatit ovat merkittävässä roolissa urheilijan ravinnossa. Päivän urheilu-
suoritukseen vaikuttavat pitkällä aikavälillä saatu ravinto sekä samana päivän 
nautittu ravinto. Liikunnan aikana elimistö käyttää ensisijaisesti lihasten energi-
aksi lihaksien glykogeenivarastoja, jotka koostuvat hiilihydraateista. Lihasten 
glykogeenivarastot riittävät jopa viideksi tunniksi, mutta esimerkiksi kestävyys-
lajeissa ne hupenevat muutamassa tunnissa. Lihasten glykogeenivarastojen ko-
koihin voi vaikuttaa oikeanlaisella ruokavaliolla ja liikunnalla. Mitä suurempi 
kyky lihaksella on varastoida glykogeenejä sitä suurempi kestävyys on urheilu-
suorituksessa. Toinen urheilussa välttämätön hiilihydraattien tehtävä on auttaa 
maksan glykogeenivarastoja ylläpitämään verensokeria. Maksa pilkkoo glyko-
geenin glukoosiksi verenkiertoon, joka säätelee verensokerin tasoa. Maksa ei 
pysty varastoimaan glykogeeniä, joten pitkäkestoisen urheilun aikana tulisi naut-
tia hiilihydraatteja. verensokerintason lasku johtaa ns. keskushermostoväsymyk-
seen, joka heikentää suorituskykyä. (Borg ym. 2004, 45–46.) 
 
Kestävyys-, nopeus- ja voimaurheilussa hiilihydraatit ovat välttämättömiä. No-
peissa ja lyhyissä urheilusuorituksissa glykogeenivarastojen käyttö on suurim-
millaan ja pikajuoksija voi kuluttaa lähes kolmasosan lihaksenglykogeenivaras-
toista muutamassa minuutissa. Kestävyysurheilussa hiilihydraattien tarve koko-
naisuudessaan on kuitenkin suurin, koska glykogeeni varastojen tulisi riittää jopa 
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useaksi tunniksi.  Kestävyys- ja nopeuslajeissa glykogeenivarastot voivat tyhjen-
tyä kokonaan. Niiden täyttäminen kestää noin 24 tuntia.  
 
Suorituksen jälkeen urheilijan on tärkeää saada riittävästi hiilihydraatteja ravin-
nosta, jotta varastot alkaisivat täyttyä mahdollisimman pian. Päivittäinen hiili-
hydraattien määrä vaihtelee eri lajien harrastajien kesken. Voima- ja taitolajien 
harrastajien päivittäinen hiilihydraattien tarve on 5-6 grammaa kehon painoki-
loa kohden. Kestävyysurheilijoilla hiilihydraattien tarve on 6-8 g/kg/vrk, jos va-
rastot tyhjenevät joka päivä hiilihydraatteja tulee saada jopa 8-10g/kg/vrk. 
(Ilander, Marniemi. 2006, 69,410–411). Mikäli hiilihydraatteja ei saada riittävästi 
harjoittelun jälkeen tai päivän aikana, vaikuttaa se negatiivisesti palautumiseen. 
Hyviä hiilihydraattien lähteitä urheilusuorituksen jälkeen ovat nopeasti imeyty-
vät hiilihydraatit, esimerkiksi peruna, valkoinen riisi ja pasta. Ennen urheilusuo-
ritusta tulisi syödä hyvin sulavia ruokia esimerkiksi vaaleaa leipää. 
 
Proteiinit 
Proteiineilla on monia eri tehtäviä elimistössä, mitkä vaihtelevat proteiinin muo-
don mukaan. Proteiinit koostuvat aminohapoista. Ne muodostuvat tavallisesti 20 
erilaisesta aminohaposta. Ne toimivat muun muassa kudoksien rakenteellisina 
osina, energiantuotannossa, kuljetustehtävissä, hormoneina ja vasta-aineina. 
Kahdestakymmenestä aminohaposta kahdeksan on ihmiselle välttämättömiä. 
Näitä kahdeksaa aminohappoa ihminen ei pysty itse valmistamaan, vaan ne on 
saatava ravinnosta. Ei-välttämättömät aminohapot pystytään valmistamaan 
muista lähtöaineista. Proteiinin lähteet voidaan jakaa kahteen osaan; täydellisiin 
ja epätäydellisiin proteiinin lähteisiin. Täydellisessä proteiinissa välttämättömiä 
proteiinin lähteitä on sopivassa suhteessa, näitä ovat esimerkiksi eläinkunnan-
tuotteet. Epätäydellinen proteiinin lähde sisältää liian vähän yhtä tai useampaa 
proteiinintuotannon kannalta välttämätöntä aminohappoa. Kasviperäiset prote-
iinit kuten palkokasvit ja maapähkinät ovat epätäydellisen proteiinin lähteitä. 
Urheilijan ollessa kasvisyöjä tulee hänen kiinnittää erityistä huomiota riittävään 
välttämättömän proteiinin saamiseen esimerkiksi lisäravinteiden avulla.  
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Proteiinin tarve elimistössä kasvaa suhteessa urheilun määrään ja laatuun. Ur-
heilun kannalta proteiinin tärkeitä tehtäviä ovat esimerkiksi uusien kudosten 
rakentaminen, jolloin lihasmassa ja lihasvoima lisääntyvät. Liian vähäinen tai 
vain epätäydellisen proteiinin saanti aiheuttaa lihasmassan vähenemisen ja hei-
kentää kehitystä. Liian suuresta proteiinin saannista ei ole tutkitusti hyötyä. Yli-
määräinen proteiini muuttuu elimistössä hiilihydraatiksi tai varastoituu rasvaksi 
kehoon. (Ilander 2006, 79–87). 
 
Proteiinin tarve lisääntyy kun harjoituksen intensiteetti nousee. Kestävyysurhei-
lussa kun glykogeenivarastot tyhjenevät proteiinin käyttö energiaksi suurenee. 
Sopiva proteiini tarve kestävyyslajeja harrastaville urheilijoille on 1,6–1,8 
g/kg/vrk. Harjoitukset voivat aiheuttaa lihasvaurioita, jolloin oikea ja riittävä 
määrä proteiinia on välttämätön. Proteiinia tulee saada ennen harjoitusta sekä 
harjoituksen jälkeen. Lihasmassaa kasvattavilla urheilijoilla proteiinin saanti 
suositus on hivenen suurempi kuin kestävyysurheilijoilla; 1,6-2 g/kg/vrk. Pai-
nonnostajat ja kehonrakentajat saatavat ravinnosta jopa 2,5-3 g/kg/vrk proteii-
nia, näin suuresta proteiinin saannista on ristiriitaisia tutkimustuloksia. (Ilander 
2006, 384–385, 416–417). 
 
Rasvat 
Rasvat ovat hiilihydraattien ja proteiinien tavoin välttämättömiä elimistön toi-
minnalle. Rasvojen tärkein tehtävä on toimia kehon energianlähteenä ja niiden 
sisältämä energia onkin kaksi kertaa niin suuri kuin hiilihydraateissa tai proteii-
neissa. Rasva varastoituu kehossa ihonalaiseen rasvakudokseen ja varastoitumi-
sen määrä on lähestulkoon rajaton. Varastoituessa rasvakudoksen määrä ja koko 
kasvavat. Varastoitumisen ansiosta lihaksilla on käytännössä loputon määrä 
energiaa. Rasvojen muita tehtäviä ovat muuan muassa toimia rasvaliukoisten 
vitamiinien lähteenä, vaikuttaa solujen ja hermoston toimintaan sekä näkökyvyn 
kehittäminen. (Ilander, Marniemi 2006, 95–98).  
 
Rasvat jaetaan kolmeen pääryhmään, joita ovat tyydyttyneet, kertatyydyttymät-
tömät ja monnityydyttymättömät rasvahapot. Näistä elimistölle välttämättömiä 
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ovat monnityydyttymättömiin kuuluvat omega 3 ja omega 6 rasvahapot. Nämä 
rasvahapot toimivat kudosten välttämättöminä rakennusosina. (Borg ym. 2004, 
58–59).  
 
Urheilusuorituksissa rasvojen käyttö energiaksi on suurinta kevyessä ja keski-
raskaissa lajeissa tai harjoituksissa. Kestävyys- ja voimalajeja harrastaville urhei-
lijoille suositeltu rasvan saanti määrä on 1-2 g/kg/vrk. (Ilander 2006, 387,415). 
 
Nestetasapaino  
Vesi on ihmiselle välttämätön ravintoaine. Aineenvaihduntareaktioista kaikki 
tapahtuvat vesiliuoksessa ja siksi aineenvaihdunta häiriintyy ilman nestettä. Nes-
teestä suurin osa tulisi saada vedestä ja riittävä veden nauttiminen on myös suo-
rituskyvyn ylläpitämisen perusta. (Niemi 2006, 65.) Fyysinen rasitus lisää nes-
teen tarvetta ja nesteytyksestä tulisi huolehtia jo ennen suoritusta. Päivittäinen 
nesteen perustarve on kaksi litraa, josta osan voi saada ruoasta ja osan juomana. 
Lisäksi jokaista liikuntatuntia kohden tarvitaan 0,5-1 litraa nestettä. Nesteen tar-
ve on sitä suurempi, mitä kovemmilla tehoilla ja kuumemmissa olosuhteissa lii-
kutaan (Valio Oy, 2012.)   
 
Urheilijan tulisi olla nestetasapainossa suorituksen alkaessa. Harjoituksen aikana 
tulisi juoda 10–15 minuutin välein, ½-1 lasillista kerrallaan. Vedenjuonnilla voi-
daan lykätä suorituksen aikana uupumusta niin kovissa kuin kohtuutehoisissakin 
suorituksissa. Kevyessä liikunnassa veden on todettu olevan yhtä tehokas neste-
vajeen ehkäisyssä kuin urheilujuomat. Useimmissa tapauksissa hiilihydraatteja ja 
elektrolyyttejä sisältävän juoman avulla voidaan kuitenkin saavuttaa etua pelk-
kään veden juomiseen verrattuna. (Ilander ym. 2006, 433.)  
 
Nestehukka 
Nestevaje voi heikentää fyysisen suorituskyvyn lisäksi myös motoriikkaa ja taitoa 
esimerkiksi pallopeleissä. Lieväkin (1-2 %) nestevaje heikentää valppautta ja 
keskittymiskykyä sekä voimistaa väsymyksentunnetta. Nestevajeen haittoihin 
kuuluu lisäksi kiihtynyt glykogeenin käyttö energiaksi sekä mahan tyhjeneminen, 
mikä voi johtaa vatsavaivoihin suorituksen aikana.  
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Voimakkaan nestevajauksen eli dehydraation tavallisimpia oireita ovat huimaus, 
päänsärky, heikotus, sekavuus, nopea ja heikko syke, matala verenpaine, pahoin-
vointi sekä vatsavaivat.  Hikoilun aiheuttama nestehukka pienentää veren tila-
vuutta, mikä vähentää veren virtausta ihonalaisiin hiusverisuoniin, mikä johtaa 
heikentyneeseen lämmön haihtumiseen ja kohonneeseen kehon lämpötilaan. 
Myös hikoilu vähenee nestevajeen myötä, mikä lisää kehon lämpötilan nousua 
entisestään.  
 
Voimakas nestevajaus ja siihen liittyvä kehon lämpötilan nousu voivat aiheuttaa 
lämpöuupumuksen ja pahimmillaan se voi johtaa jopa kuolemaan. Nestehukan 
ollessa noin 2,5 % kehon painosta kyky ylläpitää kovaa suoritustehoa voi heiken-
tyä jopa 45 %. Kylmissä olosuhteissa nestevaje ei vaikuta suoritukseen yhtä voi-
makkaasti kuin lämpimissä olosuhteissa urheiltaessa. Suorituskykyä heikentävä 
nestevajaus voi syntyä jopa tunnissa, oltaessa lämpimissä olosuhteissa. (Ilander 
ym. 2006, 431–433.) 
 
3.3 Ateriarytmitys  
 
Aterioiden sisällön lisäksi ruokavaliosuunnittelussa on hyvä ottaa huomioon 
myös niiden ajoitus ja rytmitys. Säännöllinen ateriarytmi on terveyden kannalta 
suositeltavaa, mutta ihanteellista aterioiden lukumäärää ja ajankohtaa ei silti ole 
voitu määritellä. Aterioiden säännöllisyys pitää verensokerin tasaisena, eikä näl-
kä pääse kasvamaan liian suureksi. Urheilijoiden ja aktiivikuntoilijoille aterioiden 
säännöllisyys on riittävän energiansaannin, sopivan harjoitteluvireen säilyttämi-
sen ja palautumisen kannalta keskeistä. Urheilijoiden olisi hyvä syödä keskimää-
rin 2-3 tunnin välein eli 5-7 kertaa päivässä. Olennaista on, että myös välipaloilla 
valitaan ravintotiheitä ruokia, eikä tyhjää energiaa sisältäviä makeisia ja juomia 
(Ilander ym. 2006, 22.). 
 
Lähes puolet päivittäisestä energiasta tulisi olla nautittu puoleen päivään men-
nessä. Ennen liikuntasuoritusta on tärkeää syödä jo usean päivän ajan monipuo-
lisesti ja varmistaa liikuntasuorituksessa käytettävien energiavarastojen riittä-
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vyys. Ennen urheilusuoritusta on hyvä nauti noin 1-4 tuntia aikaisemmin, vähä-
kuituisia, helposti sulavia, vähärasvaisia ja hiilihydraattipitoisia ruokia (Niemi 
2006, 132–133.) Ateriarytmityksestä suunniteltiin myös juliste, jossa on kuvat-
tuna esimerkki urheilijan ateriarytmistä (Liite 3.). 
 
 
4 RUOKALISTAN KEHITTÄMINEN JA SUUNNITTELU 
 
4.1 Toimintaympäristö 
 
Ruokailu toteutettiin Jyväskylän monitoimitalolla, WMA 2012 kilpailuiden yh-
teydessä. Monitoimitalo on Jyväskylän sisäliikunnan keskus, jossa voi harrastaa 
erilaisia palloilulajeja, tanssia ja kuntosaliharjoittelua (Jyväskylän kaupunki, Lii-
kuntapalvelut, 2013.). Monitoimitalo sijaitsee lähellä Jyväskylän keskustaa, hyvi-
en kulkuyhteyksien päässä. Tilaksi on varattu yksi kolmasosa monitoimitalon 
liikuntasalista ja käytännössä tehtävänä oli suunnitella ruokailu toteutettavaksi 
tilassa, jossa ei ollut mitään ruokailuun tarvittavia välineitä valmiina. Käytössä oli 
kuitenkin Monitoimitalon kahvilan työtilat sekä välineistö. Heti alussa havaittiin 
haasteeksi vähäiset kylmäsäilytystilat, ahtaat työskentelytilat sekä astiahuoltoon 
riittämättömän astiavaraston ja tiskikoneen.  
 
Asiakaskysely 
Ruokalistan perustana on asiakaslähtöisyys. Suunnittelussa halutaan varmistaa, 
että asiakas on huomioitu ruokalistaa laadittaessa. Ennen ruokalistan suunnitte-
lun alkua kartoitettiin tulevien asiakkaiden eli WMA 2012 -kilpailuihin osallistu-
vien urheilijoiden mielipiteitä tarjottavasta ruoasta ja yleisistä ruokailuun liitty-
vistä käytännöistä. Aikataulu oli työn alussa hyvin tiukka, joten päädyttiin käyt-
tämään Internetissä sijaitsevaa Suomen veteraaniurheiluliiton sivuston keskuste-
lupalstaa. Vastaajilla oli mahdollisuus kommentoida keskustelupalstalle ja samal-
la lukea ja kommentoida muiden mielipiteitä tai vaihtoehtoisesti lähettää suo-
raan sähköpostilla toiveitaan. Tavoitteena oli myös saada ruokailu urheilijoiden 
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tietoisuuteen jo ennen kilpailuja, mihin veteraaniurheiluliiton sivusto soveltui 
hyvin, sillä palsta siellä on aktiivinen ja moni varmasti luki aloitteen, vaikka ei 
siihen itse vastannut. Vastauksia saatiin yhteensä seitsemän.  
 
Tulokset 
Vastauksista kävi ilmi, että suomalaisuuden toivottaan näkyvä menussa, mutta 
ulkomaalaiset kilpailijat piti myös huomioida. Ruokalistalle toivottiin kanaa, rae-
juustoa, kalaa ja kolme vastaajista toivoi tarjolle keittoja. Ruoan laadussa halut-
tiin panostaa helposti sulavaan ja monipuoliseen tarjontaan. Kilpailut sijoittuivat 
pääsiäisen aikaan, joten kaksi vastaajaa toivoi mämmiä jälkiruoaksi. Tosin yksi 
vastaaja toivoi mämmin jättämistä ehdottomasti pois pääsiäisestä huolimatta. 
Ruokailun hintatason toivottiin pysyvän kohtuullisena, mutta määritelmää, pal-
jonko ruoka saisi maksaa, ei ilmennyt vastauksista. Yksi vastaajista toivoo ruo-
kailun yhteyteen mahdollisuutta nauttia myös ykkösolutta, mikäli kolmosoluen 
nauttiminen ei ole mahdollista. Saimme vastaajilta myös kiitosta, että suoritimme 
kyselyä sekä paljon kannustavia kommentteja työhön.  
 
Johtopäätökset 
Vastaukset olivat sellaisia kuin olimme odottaneet. Niiden pohjalta päätettiin 
huomioida pääsiäinen ruokalistan suunnittelussa, mutta kuitenkin tarjoamalla 
mämmin lisäksi toinen jälkiruokavaihtoehto. Keitot tulivat osaksi jokapäiväistä 
tarjontaa ja yhden toive borssikeitosta huomioitiin listalla. Olutta ei tarjolle otet-
tu, sillä se ei kuulu urheilijan ravitsemukseen ja Monitoimitalon kahviolla on an-
niskeluoikeudet joiden kanssa ei ollut tarkoitus kilpailla. 
 
4.2 Suunnittelu 
 
Ruokalistan suunnittelun perusteena oli WMA2012:n järjestäjiltä tullut toive, 
että kilpailuissa tarjottaisiin ruokaa, joka on valmistettu laadukkaasti, käyttäen 
hyviä raaka-aineita ja huomioiden oikeiden energiaravintoaineiden tarpeet. Toi-
veena oli myös useampi lämmin pääruokavaihtoehto, keitto, sekä salaatit ja 
mahdollisesti jälkiruoka.  Valion ollessa yhteistyökumppani suunnittelun pohjak-
si otettiin Valion urheilijan lautasmalli sekä Valion tarjoama reseptivalikoima.  
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Eritysruokavaliot pyrittiin huomioimaan mahdollisimman hyvin käyttämällä vain 
laktoosittomia tuotteita ja suosimalla gluteiinittomia raaka-aineita sekä tarjoa-
malla päivittäin myös kasvisruokavaihtoehto. Pääruokavaihtoehtoja oli päivittäin 
tarjolla kahta erilaista ja keitto. Lämpimistä ruuista vähintään yksi oli gluteeniton 
ja yksi kasvisruokailijalle sopiva vaihtoehto. Ruokalistalta oli jätetty tietoisesti 
kokonaan pois esimerkiksi sian liha, sillä tapahtumaan osallistui runsaasti eri 
uskontokuntien edustajia. Päivän ruokalista oli aina esillä ruokailutilan sisääntu-
lossa tekstimuodossa sekä kuvajulisteena. Julisteeseen oli havainnollistettu min-
kälaisia ruokia suosimalla urheilijan ravitsemustarpeet täyttyisivät mahdolli-
simman hyvin. Havainnollistamisessa käytettiin urheilijan lautasmallia pohjana, 
johon sijoitettiin päivän ruokalistalta löytyvät vaihtoehdot. Suunnittelimme ja 
toteutimme julisteet yhteistyössä Valion ammattilaisten kanssa. Tapahtuma oli 
hyvin kansainvälinen ja siksi ruokalista oli esillä sekä suomen- että englanninkie-
lellä (Liite 4. & Liite 5.). 
 
Ennen lopullisen ruokalistan muodostumista reseptejä testattiin ja testien poh-
jalta tehtiin tarvittavia muutoksia sekä kirjattiin ylös huomioitavia asioita. Ruo-
kalistan hahmottuessa haluttiin vielä testata ulkopuolisen tahon toimesta menun 
toimivuus testiruokailulla. Testiruokailu järjestettiin Jyväskylän ammattikorea-
koulun tiloissa, jonne kutsuttiin Jyväskylän pelastuslaitoksen työntekijöitä syö-
mään ja arvioimaan ruoan makua sekä sen vastaamista urheilijoiden ravitsemus-
tarpeisiin. Testiruokailun toteutuksesta sekä tuloksista on kerrottu lisää luvussa 
seitsemän.  
 
4.3 Reseptien testaaminen 
 
Viikolla kahdeksan, helmikuun loppupuolella 2012 suoritimme viikon ruokalis-
tan reseptien testaamisen yhteistyössä tapahtuman tulevan kokin kanssa. Kaikki 
ruokalajit valmistettiin kotikeittiössä, jotta nähtäisiin, miltä ruoat näyttävät ja 
ennen kaikkea miltä ne maistuivat. Ruokia tehtäessä ja maisteltaessa tehtiin seu-
raavia huomioita.   
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Maanantai 
Katkarapukeitto oli ohjeen mukaan tehtynä melko juoksevaa ja sitä päätettiin 
suurustaa jatkossa maizenalla. Pähkinäisen tofuwokin teossa tuli huomioida kas-
visruokailijoiden ohella myös keliaakikot, joten nuudeleina käytettäisiin riisi-
nuudeleita, mausteena gluteiinitonta soijakastiketta ja ruoalle väriä antamaan 
paprikasekoitusta. Puolukkaherkkuun lisättiin rahkan osuutta ja vähennettiin 
hieman kerman osuutta, jotta herkusta saatiin urheilijoille sopivampi.  
 
 
Tiistai 
Testissä tehtyyn borssikeittoon meni hieman liikaa etikkaa, mikä teki mausta 
melko pistävän ja mikä haluttiin jatkossa välttää. Slaavilainen broileri osoittautui 
erittäin herkulliseksi ja sitä päätettiin tarjota myös tulevassa testiruokailussa. 
Testissä valmistettiin myös pannukakkua, jonka sokeripitoisuus haluttiin pitää 
matalana. Ruokalistaa vielä hiottaessa todettiin kuitenkin pannukakun olevan 
hieman hankala jälkiruoka massaruokailuun ja jälkiruoka vaihdettiin vispipuu-
roon. 
 
Keskiviikko 
Keskiviikon keittona oli sienikeitto, johon ohjeen mukaan lisättiin perunasuika-
leita. Perunan lisääminen koettiin kuitenkin turhaksi ja keitosta päätettiin tehdä 
hieman sakeampaa maizenan avulla. Kaalilisäkettä haluttiin hieman keventää ja 
kerman sijaan ne päädyttiin höyryttämään. Lohi koettiin maistuvaksi ja urheili-
joille sopivaksi, mutta kuitenkin kastikevalintaa päätettiin vielä miettiä. Jälkiruo-
kana maisteltiin Valion valmista hedelmäsalaattia, mikä oli positiivinen ja mais-
tuva yllätys. Hedelmäsalaatti oli myös helppo jälkiruoka tapahtumaan, sillä se ei 
vaadi valmistustoimenpiteitä.  
 
Torstai 
Valion valmiit kasvispihvit osoittautuivat erittäin herkullisiksi, mutta niihin kai-
pasimme kuitenkin jotakin kastiketta. Testissä valmistimme myös kookos-lime 
kalkkunapastaa, joka ei kaivannut mielestämme mitään muutoksia, vaan se näytti 
ja maistui erittäin hyvältä.  
24 
 
 
Perjantai 
Perjantaina testissä oli valmiit riistapyörykät, jotka maistuivat hyviltä, mutta kai-
pasivat kastiketta. Massaruokailusta johtuen myös kappaleruokana tulevat pyö-
rykät hieman epäilyttivät ja niiden ottamista listalle päätettiin vielä harkita. Per-
jantaina oli tarkoitus ottaa huomioon pitkäperjantai, jolloin jälkiruokana oli pää-
sisäisrahkaa, jonka sekaan suklaa päätettiin sekoittaa valmiiksi ja lisätä hieman 
sitruunaa ja sokeria. Bataatti-porkkana keitto osoittautui sellaisenaan herkulli-
seksi.  
 
Lauantai 
Valmiina tuleva couscouspaistos osoittautui hyväksi lisäkkeeksi, mutta myös 
kasvisruokailijalle sopivaksi pääruoaksi. Raparperimansikka kiisseliin mukavan 
vivahteen toi heti alussa lisätty inkivääri. 
 
Sunnuntai 
Sunnuntain menussa päätettiin käyttää jo viikolla olleita ruokalajeja. Keitoksi 
valittiin sienikeitto, lämpimistä ruuista wokkia muokattaisiin äyriäiswokiksi ja 
kasviruokailijoille tarjoiltaisiin kasvisohukaisia. Jälkiruokana toimisi maanantain 
puolukkaherkun tapainen herkku, mustikoilla maustettuna.  
 
Kaiken kaikkiaan testiruoat onnistuivat hyvin ja merkittäviä muutoksia reseptei-
hin ja toteuttamistapoihin ei tarvinnut tehdä. Yleisenä huomiona oli, että liha-, 
kala-, kana- ja kasvisliemijauheet tulisi ruoan valmistajien tarkistaa vielä ennen 
käyttöä, että ne sopivat gluteiinittomaan ruokavalioon. Osa jauheista saattaa si-
sältää gluteiinia.   
 
25 
 
4.4 Testiruokailu 
 
Testiruokailu järjestettiin Jyväskylän ammattikorkeakoululla ravintola Dynamos-
sa maanantaina 27.2.2012. Ruoan 
valmistuksen, esillepanon ja raa-
ka-aineiden hankinnan hoidimme 
yhdessä koulussa opiskelevan ko-
kin kanssa. Ruokailun menu oli 
koottu WMA 2012 kilpailujen vii-
kon ruokalistasta, valitsemalla 
muutamia vaihtoehtoja (Liite 7.). Testiryhmällä oli myös koko viikon ruokalista 
nähtävillä kommentointia varten. Testiruokailuun osallistui 23 henkilöä, joista 
19 oli Keski-Suomen pelastuslaitoksen edustajia ja kaksi Jyväskylän ammattikor-
keakoulun opettajaa sekä kaksi keittiöhenkilökuntaan kuuluvia. Tarkoituksena 
oli kartoittaa, että vastaako ruokailu urheilijoiden ravitsemustarpeita ja oliko 
reseptit toimivia (Liite 8.). Testiryhmä koostui pääosin palomiehistä, jotka olivat 
samaa ikäryhmää WMA 2012 urheilijoiden kanssa. Tämän ollessa tiedossa, ei 
kyselyssä kysytty sukupuolta ja ikää. Kysely pyrittiin pitämään mahdollisimman 
yksinkertaisena ja nopeana vastata, sillä palomiehet suorittivat testiruokailun 
virka-aikanaan.  
 
Tulokset 
Testiryhmän vastaajista lähes kaikki ilmoittivat harrastavansa säännöllisesti lii-
kuntaa. Vain neljä vastasi, ettei 
harrasta aktiivisesti mitään ur-
heilua. Kaikki vastaajat olivat 
sitä mieltä, että ruokailu vastasi 
urheilijan ravitsemuksellisia 
tarpeita. Erityisesti kiitosta sai-
vat monipuolisuus ja proteiini-
en sekä hiilihydraattien tasapuolinen huomioiminen. Salaattipöydän toteutusta-
vasta, jossa kaikki kasvikset olivat erillään, pidettiin.  
KUVIO 2. Testiruokailun kylmät ruoat 
KUVIO 3. Testiruokailun lämpimät ruoat 
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Vastaajista 11 ei kaivannut aterialle mitään lisää, vaan he olivat tyytyväisiä vali-
koimaan. Kahdeksan vastaajaa kaipasi jälkiruoan seuraksi kahvia ja teetä. Kolme 
vastaajista toivoi salaattikastikkeita, kaksi hedelmiä ja lisää proteiineja salaatti-
pöytään. Kaksi vastaajista kaipasi monipuolisempaa leipätarjontaa ja ehdotukse-
na oli lisätä perinteisiä vaihtoehtoja, kuten ruislimppua ja karjalanpiirakoita. Vas-
taajat eivät kuitenkaan olisi jättäneet aterialta mitään pois tai vähentäneet, lu-
kuun ottamatta yhtä vastaajaa, joka olisi jättänyt vihreän paprikan pois.  
 
Suurin osa vastaajista oli sitä mieltä, että ruuissa oli sopivasti makua. Kuitenkin 
kaksi vastaajaa piti broileria hieman suolaisena.  Katkarapukeittoon kaksi vastaa-
jista olisi lisännyt makua ja toinen heistä olisi toivonut keiton olevan hieman sa-
keampaa. Kahden vastaajan mielestä puolukkaherkku olisi voinut olla makeam-
paa, mutta toisaalta vastauksista kävi ilmi myös, että jälkiruokaa pidettiin urheili-
joille sopivana, sillä se ei ollut liian sokerista. Ruokien makuja pääasiassa siis ke-
huttiin, ja erityisesti kiitosta saivat slaavilainen broileri ja sen kastike.  
 
Kaikki vastaajat pitivät koko viikon ruokalistaa hyvänä, ja sitä kuvailtiinkin mo-
nipuoliseksi, herkulliseksi ja toimivaksi. Erityisesti huomiota oli kiinnitetty kas-
visruokailijoiden huomioimiseen sekä viikon aikana useaan kertaan tarjottaviin 
kalaruokiin. Yksi vastaajista olisi kaivannut listalle enemmän perinteistä lihaa, 
kuten possua ja nautaa. Lisäksi eräs vastaajista oli kuvaillut kokonaisuutta seu-
raavasti ”Ateriakokonaisuus oli raikas ja tasapainoinen. Ruokailusta jäi mukava 
olo, mikä on erittäin tärkeää. Raaka-aineet olivat tuoreita ja laadukkaita.” Koko-
naisuudessaan ruokailu sai paljon kiitosta, ja palaute oli positiivista sekä raken-
tavaa.  
 
Tulevat toimenpiteet 
Koska vastaajat olivat pääosin tyytyväisiä ja palaute oli positiivista, ei koettu tar-
vetta suuriin muutoksiin ruokailussa. Moni vastaajista kaipasi tarjolle jälkiruoka-
kahvia, mikä ei tullut yllätyksenä, vaan sitä oli ruokailun yhteyteen suunniteltu. 
Kilpailuiden järjestäjän taholta oli kuitenkin tullut toive, että kahvia ei tarjottaisi 
ruoan yhteydessä, vaan kahviasiakkaat ohjattaisiin monitoimitalon kahvilaan, 
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joka sijaitsee ruokailutilan vieressä. Siksi ruokalistalle ei lisätty kahvia. Päätettiin 
kuitenkin, että kilpailuiden ruokailussa salaattikastikkeiden määrää ja leipävali-
koimaa parannettaisiin. Myös salaattipöydässä tulisi olemaan enemmän proteii-
nia sekä hedelmiä, jotka olivatkin alkuperäisessä suunnitelmassa, mutta olivat 
jääneet testiruokailusta pois. Ruokien maut olivat vastaajien mielestä pääosin 
kohdallaan, mutta keitosta päätettiin tehdä hieman sakeampaa ja tarkistaa vielä 
sen maku. Jälkiruoasta ei haluttu tehdä paljoa makeampaa, mutta annettiin mah-
dollisuus lisätä itse sokeria. Näin mahdollisuus vähäsokeriseen vaihtoehtoon säi-
lyisi, mutta makeammasta pitävätkin nauttisivat puolukkaherkusta.  
 
4.5 Perustelut urheilijan näkökulmasta 
 
Ruokalistan suunnittelussa otettiin huomioon, että kilpailuihin osallistui kestä-
vyys-, voima- ja vauhtilajien edustajia, joilla kaikilla on omia ravitsemuksellisia 
tarpeitaan. Ne otettiin huomioon esimerkiksi salaattipöydän suunnittelussa siten, 
että urheilija itse pystyy kokoamaan salaattiannoksensa. Tästä syystä salaattei-
hin ei myöskään lisätty valmiiksi öljyjä tai kastikkeita vaan rasvan saantia pystyy 
lisäämään esimerkiksi oliiviöljyn ja pähkinöiden avulla. Samalla tavalla proteiinia 
pystyy lisäämään salaattiin esimerkiksi tonnikalan ja raejuuston avulla. Juomava-
likoimassa oli mehua, josta saa helposti nopeita hiilihydraatteja, sekä maitoa, 
josta saa puolestaan proteiinia. 
 
 
5 PALVELUPROSESSIN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS 
 
5.1 Palveluprosessit 
 
Prosessi tarkoittaa sarjaa loogisesti eteneviä ja toistuvia toimintoja. Vaikka pal-
velu on asiakkaan ja palveluntarjoajan välillä tapahtuva aineeton kohtaaminen 
myös palvelussa on erilaisia toimintoja, joita voidaan suunnitella etukäteen. Pal-
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veluprosessien avulla voidaan vaikuttaa esimerkiksi palvelun laatuun ja taloudel-
lisiin seikkoihin. Asiakkaat ovat aina osana palveluprosessia ja heiltä saadun pa-
lautteen avulla voidaan palveluprosesseja parantaa. Palveluprosesseja voidaan 
kuvata esimerkiksi blueprint-mallilla tai palvelukertomuksella. (Lehtinen & Nii-
nimäki 2005, 40-41.) 
 
Palveluprosessien yksi kuvaustapa on blueprint-mallinnus. Blueprint-mallissa 
käyvät ilmi palvelun kaikki vaiheet ja miten kukin palveluun osallistuvat toiminto 
tai järjestelmä toimii. Siinä näkyvät asiakkaan kokemat asiat palvelun aikana, 
sellaisetkin joita asiakas ei huomaa eli palvelun taustalla tapahtuvat asiat. (Tuu-
laniemi 2011, 210–211.) 
 
Palvelukertomus on hyvä väline, kun halutaan testata palvelua. Palvelukerto-
muksessa kuvitteellinen henkilö kertoo, miten hän on palvelun kokenut. Palvelu-
kertomuksessa on tärkeää ottaa huomioon kaikki aistit: näkö, kuulo, tunto ja ha-
ju. (Tuulaniemi 2011, 207.)  Seuraavana on kuvitteellinen palvelukertomus tule-
vasta ruokailutapahtumasta, joka havainnollistaa, miten toivoimme asiakkaiden 
kokevan ruokailutapahtuman. 
 
Palvelukertomus 
Englantilaisen Emma Brownin kertomus: 
Saavuin Jyväskylän monitoimitalolle maanantaiaamupäivänä yhdessä perheeni ja 
muutaman muun urheilijan kanssa. Kävimme kisakansliassa ilmoittautumassa, 
minkä jälkeen huomasimme lounaan olevan ajankohtainen. Kisakanslian vieressä 
oli onneksemme ruokailumahdollisuus, josta kantautuikin hyvä ruoan tuoksu. 
Ruokasalin ulkopuolella oli esillä ruokalista ja hinnasto. Molemmat olivat kään-
netty myös englannin kielelle, joten listan luku sujui vaivattomasti. Ruokavaih-
toehtoina olivat salaattipöytä, katkarapukeitto, riista-koskenlaskijalaatikko ja 
pähkinäinen tofuwokki sekä jälkiruokana puolukkaherkku. Buffetista pystyi va-
litsemaan kaksi eri vaihtoehtoa: koko buffet, joka maksoi kymmenen euroa, tai 
salaatti-keitto seitsemällä eurolla. Minulla ei ollut kilpailuja tuona päivänä, ja tar-
vitsin energiaa seuraavalle päivälle, joten päädyin valitsemaan koko buffetin.  
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Ystäväni on kasvisyöjä, joten hän oli iloinen, että listaan oli merkitty hänelle so-
pivat vaihtoehdot.   
 
Maksoimme ruokamme lipunmyyjälle, joka ystävällisesti kertoi, että voimme 
ostaa koko viikon ruokaliput kisakansliasta, jolloin lippujen hinta on hieman pie-
nempi. Kisakansliassa voisi myös maksaa pankkikortilla. Lipunmyynnistä siir-
ryimme ottamaan ruokaa. Ruokasali oli tilavan ja valoisan näköinen. Ruokalinjas-
to oli pitkä. Ensiksi olivat tarjottimet, lautaset ja ruokailuvälineet. Lautasten vie-
ressä oli vielä ruokalista uudestaan. Ruokatilassa työskennelleet henkilöt terveh-
tivät minua iloisesti ja puhuivat hyvää englantia. Otin pienen lautasen, jolle koko-
sin vihreää salaattia, kurkkua, paprikaa, tomaattia ja tonnikalaa. Päälle laitoin 
oliiviöljyä ja pähkinöitä. Pääruoaksi otin pähkinäistä tofuwokkia, joka oli erittäin 
herkullisen näköistä. Keiton päätin jättää vielä ottamatta, koska en tiennyt, jak-
saisinko syödä sitä. Ruokajuomat, vesi ja mehu, olivat suurissa säiliöissä, ja mai-
toa löytyi montaa eri vaihtoehtoa. Juomaksi otin vettä ja lasin rasvatonta maitoa. 
Jälkiruoka oli puolukkaherkku, joten otin sitä pieneen kuppiin. Linjaston lopussa 
oli vielä tummaa ja vaaleaa leipää.  
 
Olimme ruokalassa puolenpäivän aikaan, joten tilaa oli hyvin ja mahduimme is-
tumaan kaikki samaan pöytään. Ruokatila oli rakennettu liikuntasaliin, joten 
pöydät oli järjestetty vierekkäin. Vaikka ruokailu oli vain viikon ajalle, oli kiva 
huomata, että pöytiin oli laitettu punaiset kaitaliinat tuomaan väriä.  Pöydillä oli 
myös esitteitä urheilijan ravitsemuksesta. Söimme ruokamme rauhassa, ja päätin 
vielä hakea keittoa, koska ystäväni kehui sitä. Ruokaa oli helppo hakea lisää, kos-
ka linjasto oli pitkä, jolloin ei tarvinnut jonottaa alusta asti vaan väliin oli helppo 
mennä ottamaan.  
 
Lähtiessämme huomasimme, että astiat pitää palauttaa itse palautuspisteelle, 
joka oli uloskäynnin vieressä. Seinällä oli iso kyltti, jossa luki: astianpalautus. Se 
oli laitettu myös englanniksi. Palautepisteen jälkeen huomasin pöydän äärellä 
kaksi nuorta tyttöä, joista toinen tuli kysymään, haluaisinko antaa asiakaspa-
lautetta. Olin erittäin tyytyväinen ruokaan, joten annoin mielelläni palautetta. 
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Palaute oli helppo antaa tietokoneella, ja siihen ei mennyt kovin kauaa. Lahjaksi 
sain vielä tytöiltä pienen hedelmäjuoman.  
 
5.2 Tilasuunnitelma 
 
Tilaa ei ole suunniteltu suurruokailun toteutukseen, joten kaikki pienimmätkin 
asiat ja tarpeet tuli miettiä työn alussa. Ruokailun toteutukseen ei ollut määritel-
ty tarkkaa budjettia, mikä hankaloitti suunnittelemista merkittävästi. Tarkoituk-
sena oli kuitenkin, että kilpailijoille pystytään tuottamaan kohtuuhintainen, mut-
ta kuitenkin laadukas ruokailumahdollisuus, jossa huomioitaisiin heidän tar-
peensa urheilijoina mahdollisimman hyvin. Toiminta oli kuitenkin voittoa tavoit-
telematonta. Myynnin tarkoituksena oli lähinnä kulujen kattaminen ja mahdolli-
simman hyvä hinta/laatusuhde asiakkaille. 
 
Osallistujissa oli eri uskontokuntien edustajia, mikä tulee huomioida ruokailun 
suunnittelussa erityisesti raaka-ainevalinnoissa. Osallistujissa on 42 eri lajien 
edustajia, joissa on kestävyys-, vauhti- sekä voimalajien urheilijoita. Hipposhalli 
toimi kilpailukeskuksena, missä myös ruokailu järjestettiin. Kuitenkin myös Har-
jun stadionille ja Jyväskylän satamaan toimitettiin ruokaa kilpailuissa työskente-
leville vapaehtoisille. Päivittäin ruokailijoita Hipposhallille odotettiin noin 1 000 
henkilöä. Näistä 200:n tiedetään olevan vapaaehtoisia kisatyöntekijöitä, jotka 
tulevat käymään joka päivä. 
 
Ruokailu toteutettiin Jyväskylän Monitoimitalon liikuntasalissa. Salin koko on 1 
302 neliömetriä, josta kolmasosa oli ruokailutilana. Muussa tilassa toimivat li-
punmyynti, neuvonta, ilmoittautuminen ja yhteistyökumppaneiden tuotteiden 
esittely sekä myynti. Tilassa on noin 176 asiakaspaikkaa.  
 
Liikuntasalin lattia suojattiin päälle levitettävällä matolla, joka ehkäisee lattiaa 
naarmuuntumasta. Ruokailutila on suorakulmion muotoinen, minkä vuoksi tila 
toimii parhaiten pituussuunnassa (Kuvio 4.). Pohjapiirustus suunniteltiin itse, 
koska kyseiseen tilaan ei ole järjestetty ruokailu aikaisemmin. Pituutta tilalla on 
noin 26 metriä ja leveyttä noin 13 metriä. Tilan pöydät ovat 0,8 metriä leveitä ja 
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1,6 metriä pitkiä. Yhteensä pöytiä ruokalassa on 44 kappaletta. Tuolit ovat ko-
koon taitettavia tuoleja, joita on tarpeen mukaan helppo siirtää paikasta toiseen. 
Tuolit ovat kooltaan 0,5 metriä kertaa 0,5 metriä. Tilassa on noin 176 asiakas-
paikkaa. Tilaan mahtuisi enemmänkin asiakaspaikkoja, mutta halusimme pitää 
tilan viihtyisänä ja avarana. Lounas oli tarjolla useita tunteja, joten oletimme asi-
akkaiden saapuvan tasaisesti ruokailemaan.  Pöytien välinen etäisyys on 1,2 met-
riä, ja pöytien välinen käytävä on metrin levyinen. Linjaston ja pöytien väliin jää 
1,5 metriä väliä.  
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KUVIO 4. Tilasuunnitelma 
 
Ruokailutilassa oli vain yksi sisäänkäynti, jonka yhteydessä oli lipunmyynti. Ruo-
kalipun pystyi ostamaan sisäänkäynnistä käteisellä tai kisakansliasta, jossa oli 
mahdollista maksaa pankkikortilla. Sisäänkäynnin suunniteltiin mahdollisimman 
pieneksi, jotta maksavien asiakkaiden kontrollointi olisi helpompaa. Sisäänkäyn-
nin jälkeen oikealla seinustalla oli ruokalinjasto. Linjasto toimii itsepalvelulinjas-
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tona, koska asiakasmäärät olivat päivittäin suuret. Itsepalvelulinjaston lisäksi 
linjastovaihtoehtona on esimerkiksi jakelulinjasto. Jakelulinjasto toimii parhaiten 
kun halutaan säännöstellä ruoan määrä ja henkilökuntaa on riittävä määrä. Lin-
jaston suunnittelussa tärkeää on, että se toimii joustavasti eikä suuria ruuhkia 
synny. (Partanen. 2003. 44.) 
 
Linjasto alkoi tarjottimilla, jonka jälkeen oli syvät ja matalat lautaset. Lautaset ja 
lasit tapahtumaan hankittiin Ikeasta, koska vertailujen jälkeen uusien ostaminen 
oli edullisempaa kuin niiden vuokraus. Astioiden hankinnassa ei tarvinnut kiin-
nittää huomiota kulutuskestävyyteen, koska niiden käyttötarve oli vain viikon 
ajan. Mikäli astia hankinta tehdään kestäväksi useamman tapahtuman tai vuo-
den, tulee laatuun kiinnittää huomiota. Viikon aikana laseja ja lautasia särkyi 
useita pelkän pesun johdosta. Ehjät astiat menivät Jyväskylän kenttäurheilijoiden 
käyttöön tulevia tapahtumia varten.  
 
Ensimmäinen linjastovaunu oli kylmävaunu, jossa oli salaatit. Salaattien jälkeen 
tulivat lämpöhauteet, joiden sisältö vaihteli päivittäin. Joka päivä vaihtoehtoina 
oli kasvisruoka, liha, kala tai kana sekä lisukkeet. Lämpöhauteiden jälkeen linjas-
tossa oli keittohaude. Juomista vesi ja mehu olivat tarjolla 20 litran säiliöissä, 
keittohauteen jälkeen. Säiliöiden vieressä olivat juomalasit. Linjastossa oli vielä 
yksi kylmävaunu, jossa on muut juomat ja jälkiruoat. Viimeisenä linjastossa olivat 
leivät ja levitteet. Astioiden- ja ruoantähteiden palautus oli sijoitettu tilan lyhy-
emmälle seinustalle lähelle sisään - ja uloskäyntiä. Astianpalautus oli suunniteltu 
siten, että asiakkaat palauttavat itse astiansa. Näin säästettiin työvoimavaroja ja 
henkilökunnan tarve oli pienempi. Asiakkaiden lajitellessa astiansa itse tulee pa-
lautustilan olla erillään puhtaista astioista, käsienpesulle olisi hyvä olla mahdolli-
suus, bio- ja sekajätteelle tulee olla omat palautusämpärit ja tila ei saisi häiritä 
muiden asiakkaiden ruokailua. (Partanen E. 2003 Käyttäjälähtöisyyttä tilasuun-
nitteluun. 41).  Astianpalautukseen ja lähimmän ruokapöydän välinen etäisyys oli 
3,5 metriä. Ruokasalista likaiset astiat kuljetettiin monitoimitalon kahvilaan, jos-
sa ne pestiin.  Kahvilasta puhtaat astiat vietiin suoraan linjastoon. Astianpalau-
tuksen ja lipunmyynnin välissä oli asiakaspalautepiste. Asiakaspalautetta ke-
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räsimme manuaalisesti ja sähköisesti. Kaikki asiakkaat palauttivat astiansa itse, 
jonka takia asiakaspalautepiste oli sijoitettu sen läheisyyteen.   
 
Juomat ja leivät oli sijoitettu linjastossa siten, että niiden hakeminen uudestaan 
onnistuu ilman uudelleen jonottamista. Linjaston vieressä oli kylmäkaapit, joissa 
on maitoa, salaatteja ja jälkiruokaa. Linjaston täyttö hoituu nopeasti kylmäkaa-
peista. Lämpimät ruoat ja keitot olivat linjaston vieressä suurissa pakeissa, jotka 
vaihdetaan aina edellisen loputtua uuteen. Ruoat valmistettiin Kylänkattauksen 
tiloissa Jyväskylän Keljossa, josta ne kuljetettiin lämpöpakeissa monitoimitalolle. 
Kuljetus tapahtui kahden tunnin välein, jolloin ruoat eivät olleet tarjolla linjastos-
sa liian kauaa.  Kuljetuksiin oli varattu yksi henkilö sekä kulkuneuvo, joka oli käy-
tettävissä koko päivän. Näin tarpeellisia muutoksia kuljetusaikatauluihin oli 
helppo tehdä. Uusien ruokien saapuessa ruokatilaan kuljettaja vei likaiset ja tyh-
jät ruokapakit takaisin pääkeittiöön.  
 
5.3 Henkilöstö 
 
Henkilökunta koostui vapaaehtoistyöntekijöistä, joista suurin osa oli Jyväskylän 
kenttäurheilijoiden nuorten vanhempia. Halukkaat saivat ilmoittautua suoraan 
WMA:n Internet sivuilla, josta heidät myöhemmin jaettiin eri ryhmiin työskente-
lemään tapahtuman eri osa-alueilla. Yhteensä vapaaehtoisia tapahtumaan osallis-
tui noin 200. Viikkoa ennen kilpailuiden alkamista vapaehtoiset kokoontuivat 
Monitoimitalolle, jossa tehtävät jaettiin ja tapahtuman käytännön toteutusta 
suunniteltiin.  
 
Ruokalassa toimi joka päivä keskimäärin kahdeksan henkilöä. Eri työtehtäviä 
olivat linjaston hoitaminen, astianhuolto, lipunmyynti ja asiakaspalautteen ke-
rääminen. Vastasimme ruokailun toiminnasta ja työskentelimme vain ruokailuti-
lassa. Muut vapaaehtoiset työntekijät työskentelivät viikon aikana myös muissa 
tapahtuman työtehtävissä. Viikon aikana monitoimitalolle toimitettiin tukku-
kuormia maanantaina, keskiviikkona ja torstaina. Kuormat saapuvat aamuisin, ja 
ne tuli purkaa ennen ruokailun alkamista. Näinä päivinä menimme kello 8.30 
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monitoimitalolle suorittamaan purkua. Muut työntekijät tulivat kello 10.00–
11.00 paikalle.  
 
Ennen ruokailun alkua perehdytimme uudet työntekijät ruokailun toimintaan. 
Näytimme heille missä astiat pestään ja minne puhtaat astiat tuodaan, mistä löy-
tyy lisää salaatteja, juomia ja muita linjastossa tarvittavia tuotteita. Työntekijät 
jaettiin joka päivä alueisiin, joista heidän tuli huolehtia. Linjaston hoitamiseen 
tarvittiin neljä henkilöä, astianhuoltoon yksi kahviossa ja yksi hoitamaan likaisia 
astioita, lipunmyyjä ja kaksi vastaamaan asiakaspalautteesta sekä työnjohtami-
sesta. Tämän lisäksi monitoimitalon kahvilasta yksi työntekijä oli palkattu aut-
tamaan ruokailun toiminnassa. Hän toimi pääasiassa astianhuollossa, mutta mi-
käli apua tarvittiin muualla, oli hän käytettävissä.  
 
Ennen ruokailun alkua linjasto laitettiin valmiiksi. Juomat; maidot, vesi ja mehu 
laitettiin niille varatuille paikoille, salaattipöytään tuotiin sinä päivänä tarjoilta-
vat salaatit. Lämpimien ruokien ensimmäinen kuljetus saapui noin kello 10.45 
jolloin ne nostettiin heti linjastoon lämpövaunuihin. Tila siistittiin aina ruokailun 
loputtua, joten aamulla työtehtäviä ei ollut paljoa. Pöydät pyyhittiin hyvin, roskat 
vietiin keräyspisteisiin ja ruokasalissa olevat kylmäkaapit täytettiin valmiiksi. 
  
5.4 Ravitsemispalveluiden toteutus 
 
WMA2012 -kilpailut alkoivat maanantaina, mutta edellisenä päivänä tehtiin jo 
paljon valmisteluja. Ensimmäisenä kilpailupäivänä ruokailijoita odotettiin olevan 
vähemmän kuin muina päivinä. Muuten päivien välillä ei ollut havaittavissa suu-
ria muutoksia ruokailijamäärissä eikä tehtävissä. Kiireisin ruokailuaika oli päivit-
täin kello 12 ja 14 välillä. Tapahtuman aikana ruokailijoita kävi päivittäin neljästä 
sadasta kahdeksaan sataan, joista noin kaksi sataa oli vapaaehtoistyöntekijöiden 
ruokailuja. 
 
Pienien säilytystilojen vuoksi tapahtumapaikalle tuli lähes päivittäin tukkukuor-
ma, jonka purkaminen ja tarkistaminen täytyi ottaa huomioon päivän aikataulu-
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tusta ja työvuoroja suunniteltaessa. Päivät aloitettiin aamu kahdeksalta, jolloin 
ensimmäinen tunti kului kuormia purkaessa, jonka jälkeen aloitimme ruokailun 
valmistelun. Säilytystilojen ollessa pienet tulee olla tarkkana, että tuoretuotteet 
kiertävät käyttöön aika järjestyksessä, eikä turhaa hävikkiä pääse syntymään. 
Säilyvyyteen vaikuttaa myös oikeaoppinen säilytyslämpötila, mitä tarkkaillaan 
omavalvonnalla.  
 
Omavalvonta on elintarvikkeiden turvallisuuden valvontajärjestelmä, mitä laki 
velvoittaa elintarvikealan toimijalta. Käytännössä omavalvonta edellyttää, että 
elintarvikkeiden käsittelyyn liittyvien vaaratekijöiden poistamiseksi on laadittu 
kirjallinen suunnitelma, jota toteutetaan valvotusti. (Elintarviketurvallisuusviras-
to Evira, 2013.). Lämpötilojen seuranta on osa omavalvontaa, jota tapahtumassa 
toteutettiin kylmälaitteiden lämpötiloja seuraamalla sekä tarjolla olevan ruoan 
lämpötilan ja tarjoiluajan seuraamisella.  
 
Ruoka valmistettiin Keljon suurkeittiöllä, mistä se kuljetettiin säännöllisin vä-
liajoin tapahtumapaikalle. Kuljetusta hoiti yksi henkilö, joka kävi tarvittaessa 
myös tukussa hakemas-
sa lisää raaka-aineita. 
Keittiön, tapahtuma-
paikan ja kuljettajan 
välillä pidettiin yhteyttä 
matkapuhelimien avulla 
ja näin tarpeen vaaties-
sa ruokakuljetusta pys-
tyttiin aikaistamaan, 
mikäli ruokailija määrät olivat olleet tiettyyn kellon aikaan odotettua suurempia.  
 
Koko tapahtuman ajan Valion näkyvyydestä oli huolehdittu. Seiniä koristivat Va-
lion suuret mainoslakanat, työntekijöillä oli Valion paidat sekä tarjolla olevissa 
tuotteissa Valio näkyi vahvasti (Kuvio 4.). Tapahtuman aikana kerättiin asiakas-
palautetta, johon vastanneilla jaettiin Valio Gefilus ja Valio Hevi shotteja.  
 
KUVIO 4. Valion näkyvyys 
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6 ONNISTUNEISUUDEN ARVIOINTI  
 
Saimme hyvin palautetta urheilijoilta, ja mukana oli hyviä kehitysehdotuksia. 
Onnistuneisuuden arvioinnissa, ongelmien analysoinnissa ja kehitysehdotuksissa 
on otettu huomioon asiakastyytyväisyyskyselyn tulokset, suullinen palaute ja 
omat havainnoinnit. Asiakaspalautteista on hyötyä Valio Oy:lle, kun se järjestää 
vastaavia tapahtumia. Seuraavissa luvuissa on käsitelty palautteita tarkemmin.  
 
6.1 Asiakastyytyväisyyskysely 
 
WMA2012 -kilpailuiden ruokailun yhteydessä suoritettiin asiakastyytyväisyys-
kysely. Kyselyllä haluttiin selvittää vastasiko ruokailu urheilijoiden ravitsemus-
tarpeita sekä kuinka tyytyväisiä osallistujat olivat ruokailun järjestelyihin ja ruo-
an laatuun (Liite 9.). Ruokailijoiden oli mahdollista vastata joko kannettavalla 
tietokoneella, Ipadilla Internetissä tai paperiversion täyttämällä. Kysely oli toteu-
tettu suomen ja englannin kielellä. Tutkimus toteutettiin sekä kvalitatiivisin että 
kvantitatiivisin menetelmin. Tavoitteena oli saada viikon aikana yhteensä 200 
vastausta. Vastauksia tuli 153.   
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TAULUKKO 1. Vastaajat 
 
Sukupuoli * Ikä Crosstabulation 
Count 
 Ikä Total 
alle 35 35-55 56-70 yli 70 
Sukupuoli 
nainen 6 31 28 7 72 
mies 5 40 26 9 80 
Total 11 71 54 16 152 
Sukupuoli * Olen tapahtumassa Crosstabulation 
Count 
 Olen tapahtumassa Total 
kilpailija muu osallistuja 
Sukupuoli 
nainen 43 29 72 
mies 65 16 81 
Total 108 45 153 
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Vastaajista suurin osa oli 35–70-vuotiaita, 72 naisia, 80 miehiä ja yksi ei vastan-
nut ikää koskevaan kysymykseen. Vastaajista suurin osa (108) oli tapahtumassa 
kilpailijoina. Vastaajista lähes puolet, (72) oli suomalaisia, muuten vastauksia 
saatiin melko tasaisesti yhteensä 25 eri maan edustajalta.  
 
Ruokailijoilla oli mahdollisuus valita joko koko buffet tai keitto ja salaattibuffet. 
Vastaajista 110 valitsi koko buffetin ja 24 salaatin ja keiton ja 19 oli jättänyt vas-
taamatta tähän kohtaan kyselyä. 131 vastaajasta 126 oli sitä mieltä, että ruokailu 
vastasi urheilijan ravitsemustarpeita. Tähän vastaukseen olimme erittäin tyyty-
väisiä, sillä vain 3,8 % vastaajista oli sitä mieltä, että ei vastannut. Syitä siihen, 
miksi ruokailu ei vastannut heidän mielestään urheilijan ravitsemustarpeita; oli, 
että proteiinia oli liian vähän ja gluteiinitonta leipää ei ollut tarjolla. Vastaajista 
(130) 20,7 % olisi lisännyt aterialle jotakin, kun taas loput 79,3 % olivat täysin 
TAULUKKO 2. Vastaajamaiden edustus 
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tyytyväisiä. Eniten aterialle kaivattiin jälkiruoka kahvia sekä hedelmiä, mutta 
muutama kaipasi myös laajempaa maustevalikoimaa ja salaatinkastikkeita. 93,1 
% vastaajista ei olisi kuitenkaan jättänyt aterialta mitään pois. Ne, jotka halusivat 
jättää jotain pois, olivat vastanneet mm. sipuli, pavut, mitkä perustuvat todennä-
köisesti makuasioihin, ei niinkään urheilijan ravitsemuksellisiin tarpeisiin. Ruo-
kien makuun vastaajat olivat pääsääntöisesti erittäin tyytyväisiä, muutamat ko-
kivat jotkin ruoat liian suolaisiksi tai jälkiruoan liian kylmäksi. Asiakaspalveluun 
ja yleisiin järjestelyihin oltiin myös tyytyväisiä, vaikka yksi vastaajista olisi kai-
vannut pidempää ruokailun aukioloaikaa, mihin oli perusteena pitkien juoksu-
matkojen myöhäinen ajankohta ja ruokailun tarve kilpailun jälkeen. Henkilökun-
taa kuvailtiin ystävälliseksi ja hymyileväksi. Viimeiseen kysymykseen ”Ajoitko 
ruokailla täällä muina päivinä? ” vastaajista 74,8 % vastaajista vastasi kyllä ja 9,2 
% vastasi, että oli jo ruokaillut useampana päivänä. Ei, vastanneisiin lukeutui 
vastaajia, jotka olivat tapahtumassa vain yhtenä päivänä tai he eivät muuten ai-
koneet ruokailla useammin. Lopuksi vastaajilla oli vielä mahdollisuus kertoa 
muita kommentteja ruokailuun ja järjestelyihin liittyen, palaute näissä oli erittäin 
positiivista, kuten ” Hieno juttu, että kisoissa kiinnitetty huomiota tasapainoisen, 
hyvään ja ravitsevan ruokaan, loistavaa! ”, muita palautteita voi lukea liitteestä 
(Liite 10.). 
 
Kirjallisen aineiston lisäksi saatiin runsaasti suullista palautetta, missä oli huo-
mioitu Valion näkyvyys positiivisena asiana sekä urheilijoiden tarpeiden huomi-
oiminen ja niistä tiedottaminen tietoiskuilla.  Asiakaspalautteiden määrään sekä 
laatuun oltiin tyytyväisiä ja niitä pystytään hyödyntämään suunniteltaessa vas-
taavaa tapahtumaa. Suuria kehittämisen kohteita palautteissa ei ilmennyt, mutta 
ainakin kahvin ja hedelmien liittämistä aterialle voisi jatkossa miettiä sekä ruo-
kailun aukioloajan pidentämistä, jos kestävyyslajeja kilpaillaan vasta iltapäivällä, 
kuten WMA2012 kilpailuissa pitkät matkat juostiin päivällä, minkä jälkeen moni 
urheilija olisi halunnut tulla vielä syömään. Kaikille vastanneilla jaettiin Valion 
sponsoroimia Valio HeVi shotteja sekä Valio Gefilus tehojuomia, joista urheilijat 
olivat hyvin mielissään saadessaan välipalaa suoritusten välille. 
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6.2 Keskeiset ongelmat ja kehitysehdotukset 
 
Suurimpia ongelmia oli ruoan kuljetus kisapaikalle ja ruokamäärien arviointi. 
Välimatka ruoan valmistuspaikan ja ruokalan välillä oli noin viisi kilometriä, jo-
hon kuljetusaikaa kului kaiken kaikkiaan 15 minuuttia. Ensimmäisinä päivinä 
ruoka loppui kesken ruuhka-aikana, jolloin asiakkaat joutuivat odottamaan ruo-
kaa hieman ja ovelle syntyi jonoa. Ruuhka-aika oli kello 13.00–14.00 välisenä 
aikana, jonka jälkeen asiakkaita tuli tasaiseen tahtiin. Odottaminen ja ruoan lop-
puminen sai asiakkaat ottamaan ruokaa ehkä hieman enemmän loppumisen pe-
lossa. Urheilijat söivät myös enemmän kuin oli arvioitu. Tästä johtuen jouduim-
me muokkaamaan ruokalistaa ja tarjolla oli vain jompaakumpaa pääruokavaih-
toehtoa. Näin saimme ruoan riittämään asiakkaille. Viikon kiireisimpinä päivinä 
jouduimme valmistamaan lisää ruokaa ruokalistan ulkopuolelta. Haimme raaka-
aineita paikallisesta tukusta ja keittiöhenkilökunta valmisti Keljon keittiöllä niis-
tä makaronilaatikkoa. Päädyimme valmistamaan kyseistä ruokaa, koske se on 
nopea valmistaa ja se tukee hyvin urheilijan ravitsemusta. 
 
Ruokamäärät arvioitiin liian pieniksi ja laskelmat tehtiin siten, että urheilijat ei-
vät syö kuin yhtä pääruokavaihtoehtoa.  Oletettiin että urheilijat eivät syö yhtä 
paljon kuin esimerkiksi normaaleissa buffeteissa joissa ruoan menekki on suurta. 
Urheilijat kuitenkin söivät enemmän kuin oli arvioitu ja ruoka loppui kesken. 
Suurin osa urheilijoista tulikin luultavasti vasta urheilusuorituksen jälkeen syö-
mään, jolloin he pystyivät syömään enemmän ja olivat nälkäisempiä. Urheilijat ja 
muut asiakkaat olivat erittäin ymmärtäväisiä ja odottivat rauhallisesti ruokatoi-
mituksia kisapaikalle. Kommunikointi kuljettajan, kisapaikan ja keittiön välillä 
tapahtui puhelimilla joista oli suuri apu kun aikataulut muuttuivat ja ruokia piti 
toimittaa useammin.  
 
Monnitoimitalon kahvilalla on alkoholin anniskeluoikeudet ja siellä oli mietoja 
alkoholijuomia myynnissä kilpailujen aikana. Kahvilalla on oma alue ennen ruo-
kailutilaa joka on anniskelualuetta. Osa ulkomaalaisista urheilijoista olisi halun-
nut nauttia esimerkiksi olutta ruokaillessa. Tämä ei kuitenkaan ollut mahdollista 
ruokasalissa, koska se ei ollut anniskelualuetta. Päädyimme ratkaisuun jossa asi-
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akkaat saivat mennä kahvilan puolelle syömään, jolloin alkoholin nauttiminen 
ruokailun yhteydessä onnistui. 
 
Suuresta asiakasmäärästä johtuen myös likaisten astioiden määrä oli suuri. Asti-
at pestiin monitoimitalon kahvilan tiskikoneessa, joka on tarkoitettu kevyeen 
tiskimäärään. Kahvilassa pestään tavallisesti vain murto-osa siitä astia määrästä 
mitä kisan aika tuli. tiskivuoret kasvoivatkin nopeasti suuriksi ja kahvila oli täyn-
nä likaisia astioita. Tiskistä kuitenkin selvittiin joka päivä, eivätkä puhtaat astiat 
loppuneet kesken päivän aikana.   
 
Jatkossa ruokamäärien arvioinnissa tulisi ottaa paremmin huomioon, että urhei-
lijoiden lisääntynyt energian tarve tarkoittaa myös ruoan normaalia suurempaa 
menekkiä. On myös hyvä huomioida suunnittelussa tuleeko ruokailu ennen ur-
heilu suorituksen vai sen jälkeen. Mikäli ruokailu on urheilu suorituksen jälkeen, 
ovat annoskoot todennäköisesti normaalia suuremmat.  
 
Asiakaspalautteista ilmeni, että urheilijat toivoivat ruoaksi esimerkiksi kanarin-
tafileitä tai naudanpihvejä. Tällaisia palautteita saatiin niiltä päiviltä kun tarjolla 
oli esimerkiksi makaronilaatikko. Urheilijat siis suosivat ruokaa, jossa ainesosat 
ovat erillään toisistaan ja proteiinin lähde helposti erotettavissa. Esimerkki an-
noksena voidaan pitää kanaa ja riisiä.  
 
6.3 Työn hyödyntäminen  
 
Työtä voidaan hyödyntää jatkossa vastaavissa urheilutapahtumissa. Työ antaa 
hyvän pohjan massatapahtumisen ruokailun suunnittelun, varsinkin kun halu-
taan panostaa urheilijoiden ravitsemuksellisiin tarpeisiin. Tällaisesta tapahtu-
masta erimerkkinä yleisurheilukilpailut tai vaikkapa Jukolan viesti. WMA 2012 
kilpailuiden ruokailussa tarjottiin aina keitto sekä kaksi lämmintä ruokavaih-
toehtoa, joiden reseptit tarjoavat jo monipuolisen valikoiman vaihtoehtoja ruoka-
lista suunnitteluun. Kaikissa ateriakokonaisuuksissa on huomioitu urheilijan ra-
vitsemukselliset tarpeet kokonaisuudessa ja siksi suositella hyödyntämään jat-
kossa koko ateria kokonaisuuksia.  
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WMA2012- tapahtuman urheilijan ravitsemukseen liittyviä tietoiskuja voi hyö-
dyntää sellaisenaan, kun halutaan kertoa tiiviissä muodossa ateriarytmistä, nes-
teytyksestä tai lajikohtaisista suosituksista. Tapahtuma järjestettiin urheiluhal-
lissa, minkä vuoksi tilasuunnitelmaa voidaan hyödyntää helposti vastaavissa tai 
vastaavan kokoisissa tiloissa. 
 
Konseptin pohja 
 
 Kenelle? 
– kilpaurheilijat; lapset, aikuiset, eläkeläiset 
– kuntoilijat ja harrastajat 
Valitaan kohde ryhmä ja selvitetään ravitsemussuositukset 
kyseiselle ryhmälle 
 
Määrä? 
– ruokailijoiden määrä; onko kyseessä suurtapahtuma vai pienempi ryhmä 
 
Milloin? 
 
– Tapahtuuko ruokailu ennen vai jälkeen urheilusuorituksen 
 
Vaikuttaa tarjoiltavan ruoan sisältöön esimerkiksi energian 
määrissä ja ruoan sulamisessa elimistössä 
 
Missä? 
 
– tapahtuuko ruokailu ulkona vai sisällä 
– onko tila jo valmiiksi soveltuva ruokailun toteutukselle vai tuleeko tila luoda ta-
pahtumaa varten 
 
– selvittään missä tapahtuu astianhuolto, (mistä astiat han-
kitaan; kertakäyttö vai kierrätettävät astiat) kierrätys (bio- 
ja sekajäte), tilan tarvikkeet; pöydät, tuolit, ruoan säilytys ja 
tarjoilu 
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Yhteistyökumppanit 
– hankitaan ja selvitetään tapahtuman kaikki yhteistyökumppanit 
– jaetaan työt ja vastuu-alueet 
Budjetti 
– laaditaan tapahtuman myyntitavoite ja myyntivoitto 
– kartoitetaan kustannukset 
– määritetään ruokailun hinta asiakkaalle 
Miten? 
– valmistetaanko ruoka tapahtumapaikalla vai jossain muualla 
 
– ruoan kuljetus tapahtumapaikalle; huomioitava elin-
tarvike-lainsäädäntö kuljetuksissa 
– tapahtumapaikalla valmistettaessa oltava riittävät 
laitteet ja tilat ruoan valmistukseen ja säilöntään 
 
Tarjoilu 
 
– tarjoillaanko ruoka lautasannoksina vai linjastossa. 
– onko linjasto itsepalvelulinjasto vai jakelulinjasto 
 
– jakelulinjastossa helpompi esimerkiksi hallita ruoan 
määrää, mutta vaatii enemmän henkilökuntaa 
– lautasannoksina tarjoiltaessa linjastoa ei välttämättä 
tarvita ollenkaan 
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Henkilökunta? 
– henkilökunnan määrä ja tehtävät 
 
– perehdytettävä tehtäviin ja huomioita esimerkiksi tarvi-
taanko työntekijöiltä hygieniapasseja 
 
Omavalvontasuunnitelma 
– elintarvikkeiden käsittelyyn liittyvien vaaratekijöiden poistamiseksi laadittava 
kirjallinen suunnitelma  
 
Palaute 
– kerätään palautetta tapahtuma paikalla tai myöhemmin asiakkailta 
– analysoidaan palautetta ja käytetään kehitysideoita seuraa-
vassa tapahtumassa 
KUVIO 5 Konseptin pohja 
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7 POHDINTA 
 
Työn alkuvaiheessa WMA2012 -kilpailut olivat jo hyvin lähellä ja aikaa ei ollut 
paljoa. Alkuun työtahti olikin erittäin kiivas, ja paljon saatiin aikaan vähässä ajas-
sa. Hankaluutta aiheuttivat WMA2012:n järjestäjiltä tulleet epäselvät ohjeistuk-
set ja puuttuva budjetti. Tulevaisuudessa vastaavia tapahtumia järjestäessä tulisi 
heti alkuun ottaa paremmin huomioon, millä resursseilla lähdetään tapahtumaa 
toteuttamaan, millainen on kokonaisbudjetti ja toteutuksessa mukana olevien 
henkilöiden työnjako. Työnjaon ja vastuualueiden ollessa selkeät tulevat asiat 
hoidettua hyvissä ajoin eikä mitään unohdu. Opinnäytetyön alkuvaiheessa teki-
jöitä oli kolme, mutta tapahtuman lähestyessä päädyttiin, että on selkeämpää 
erottaa keittiötoiminnot eri työksi ja keksittyä palvelukonseptiin. Tämä oli var-
masti hyvä päätös, sillä yhteistyö toimi hyvin loppuun asti. Alkuvaiheessa kerät-
tiin ehdotuksia internetin välityksellä ja järjestettiin testiruokailu, joiden tulok-
sista oli paljon hyötyä jatkosuunnittelussa.  
 
WMA2012 -kilpailuiden aikana työpäivät olivat pitkiä. Tapahtuman toteutus on-
nistui hyvin, ja oppia tuli paljon tapahtuman organisoinnista sekä ravitsemuspal-
veluiden toteutuksesta kansainvälisessä ympäristössä. Organisointia hieman 
hankaloitti, että vapaaehtoistyöntekijät olivat sijoitettu WMA2012:n järjestäjän 
taholta. Työntekijät vaihtuivat usein ja asioita jouduttiin opettamaan usealle ih-
miselle viikon aikana. Tapahtumassa työskennelleet henkilöt eivät olleet ravinto-
la-alan ihmisiä, mikä vaikutti toiminnan johtamista. Vapaaehtoiset työskentelivät 
kutienkin hyvällä asenteella.  
 
Ruokailun toteutuksesta saatiin hyvää palautetta ja koettiin, että se onnistui kai-
ken kaikkiaan hyvin, vaikka toki parannettavaa jäi. Työtä pystytään toivottavasti 
hyödyntämään ja samat ongelmat välttämään. Silloin pitää huomioida paremmin 
ainakin urheilijoiden lisääntynyt energian tarve ja tämän myötä suurempi ruoan 
menekki. Ruokamäärien arviointi ei kuitenkaan ollut meidän tehtävämme, joten 
sitä ei varsinaisesti koeta epäonnistumiseksi, vaikka se tapahtuman toteutukseen 
vaikuttikin. Työn oli tarkoitus valmistua jo keväällä 2012, mutta kirjoitusprosessi 
viivästyi. Viivästyminen ei ehkä ollut tarkoituksenmukaista mutta antoi erilaista 
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perspektiiviä työhön ja tapahtuman onnistumisen analysointiin, sillä asioita oli 
ehditty pohtia rauhassa.  
 
48 
 
LÄHTEET 
 
Borg, P., Fogelholm, M. & Hiilloskorpi, H. 2004. Liikkujan ravitsemus - Teoriasta 
käytäntöön. Helsinki: Edita. 
 
Evira. Elintarviketurvallisuusvirasto Evira. 2013. Viitattu 20.4.2013 
http://www.evira.fi/portal/fi/elintarvikkeet/hygieniaosaaminen/tietopaketti/o
mavalvonta/omavalvontasuunnitelma/ 
 
Ilander, O., Borg, P., Laaksonen, M., Mursu, J., Ray, C., Pethman, K. & Marniemi, A. 
2006. Liikuntaravitsemus. Lahti: VK-Kustannus oy.  
 
Jyväskylän kaupunki. Liikuntapalvelut. 2013. Viitattu 15.4.2013 
http://www.jyvaskyla.fi/liikunta/sisaliikuntapaikat/monitoimitalo  
 
Lehtimäki, U. & Niinimäki, S. 2005. Asiantuntijapalvelut. 1. painos. WSOY. 
 
Niemi, A. 2006. Ravitsemus kuntoon. Jyväskylä: Docendo.  
 
Partanen, E. 2003. Käyttäjälähtöistä tilasuunnittelua. Jyväskylä: Jyväskylän am-
mattikorkeakoulu.  
 
Peltonen, L., Raukola, H. & Partanen, R. 2002. Ravitsemustieto. Helsinki: Otava. 
 
 
Suomen veteraaniurheiluliitto ry. 2012. Ajankohtaista. Viitattu 24.4.2012. 
http://www.svu.fi/?x103997=1084711 
 
Suomen veteraaniurheiluliitto ry. Sana on vapaa. 2012. Viitattu 26.3.2012. 
http://www.svu.fi/sana-on-vapaa/?x101205=844675 
 
Tuulaniemi, J. 2011Palvelumuotoilu. Hämeenlinna: Talentum. 
 
Valio Oy. 2011. Viitattu 21.1.2012. http://www.valio.fi/ 
 
Valio Oy. Ammattilaiset. 2012. Viitattu 16.1.2012. 
http://ammattilaiset.valio.fi/portal/page/portal/Ammattilaiset 
 
WMA Indoor Championships. 2012. Viitattu 24.4.2012. 
http://wma2012.jyvaskyla.fi/fi 
 
WMA World Masters Athletics. 2012. Viitattu 24.4.2012. http://www.world-
masters-athletics.org/ 
 
 
 
49 
 
LIITTEET 
 
Liite 1. Lajikohtaiset ravitsemussuositukset tietoisku 
 
 
KESTÄVYYSURHEILIJAN RAVITSEMUS 
 
 
 Riittävä hiilihydraattien saanti, jotta hiilihydraattivarastot 
pysyvät tarpeeksi suurina. 
Tiesitkö, että ilman hiilihydraattivarastoja kovan suoristustehon ylläpitäminen 
on mahdotonta. 
 
 Tiesitkö, että pitkän- ja kovatehoisen treenin jälkeen elimistö tarvitsee normaa-
lia enemmän proteiinia, jotta vältyttäisiin lihaskudoksen menetykseltä. 
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VOIMA- JA NOPEUSLAJIENURHEILIJOI-
DEN RAVITSEMUS 
 
 
 
 Hiilihydraattien saaminen on tärkeää myös voima ja lihasmassan hankinnassa, 
joten muista nauttia niitä jokaisella aterialla 
 hiilihydraattien rajoittamien voi haitata suorituskykyä, palautumista ja kehitty-
mistä 
 
 
 Tiesitkö, että ennen painoharjoittelua riittävän proteiinien ja hiilihydraattien 
saaminen on tärkeämpää kuin suorituksen jälkeinen palautumisateria. 
 hiilihydraattien ja proteiinien nauttiminen ehkäisee lihasproteiinien hajoamista 
suorituksen aikana 
 
 
 Vältä liian vähärasvaista ruokavaliota 
 rasvoista saadaan tärkeitä vitamiineja ja rasvahappoja 
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Liite 2. Nesteytys tietoisku 
 
 
JANON ILMAANTUESSA NESTEVAJE ON 
JO VOIMAKAS 
 
Nesteen perustarve päivässä on 2 litraa, josta osa tulee ruoan mukana ja osa 
juomalla. 
Jokaista liikuntatuntia kohden tarvitaan lisäksi 0,5-1 litra nestettä. 
Nesteen tarve on sitä suurempi mitä kuumemmissa olosuhteissa liikutaan ja mi-
tä kovemmalla teholla. 
Jo 2 % nestehukka* heikentää suorituskykyä: 
 lämmönsäätely heikkenee 
 hapen ja ravinnonsaanti lihaksissa huonontuvat ja energiantuotto lihassoluissa 
vaikeutuu 
 
Harjoituksen aikana juo 10–15 minuutin välein ½-1 lasillista kerrallaan. 
 
Juo janojuomana ja harjoituksissa vettä, pitkissä harjoituksissa ja turnauksissa 
mehua ja urheilujuomaa.  
 
Tiesitkö, että maito on tehokas ja  
luonnollinen palautumisjuoma! 
*kehon painosta laskettuna 
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Liite 3. Ateriarytmi tietoisku 
 
 
MUISTA ATERIOIDEN SÄÄNNÖLLISYYS! 
 
Ateriarytmi on keskeisessä asemassa riittävän energiansaannin, sopivan harjoit-
teluvireen säilyttämisen ja palautumisen kannalta. 
Urheilijoiden olisi hyvä syödä keskimäärin 2-3 tunnin välein eli 5-7 kertaa päi-
vässä. 
Ennen urheilusuoritusta nauti noin 1-4 tuntia aikaisemmin vähäkuituisia helposti 
sulavia, vähärasvaisia ja hiilihydraattipitoisia ruokia.   
Tiesitkö, että rasvaisen ruoan syöminen ennen urheilua hidastaa mahan tyhje-
nemistä ja nesteen imeytymistä.  
 
Esimerkki urheilijan ateriarytmistä: 
klo 8.00 Aamiainen  
klo 11.00 Lounas  
klo 13.00 Välipala 
klo 15.30 Välipala 
klo 17.00 Harjoitus 
klo 19.00 Päivällinen 
klo 21.00 Iltapala 
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Liite 5. Suomenkielinen ruokalista 
Maanantai 2.4.2012 
Salaatti 
Katkarapukeitto 
Riista-koskenlaskijalaatikko 
Pähkinäinen tofuwokki 
Puolukkaherkku 
 
Tiistai 3.4.2012 
Salaatit 
Borssikeitto 
Slaavilainenbroileri 
Välimerellinen kasviskastike 
- täysjyväriisi 
- kantonin kasvikset 
Vispipuuro 
 
Keskiviikko 4.4.2012 
Salaatit 
Sienikeitto 
Pestolohi 
- tilliperunat 
Höyrystetty kaalilisäke 
Kookos-lime kalkkunapasta 
Persikka-vaniljarahka 
 
Torstai 5.4.2012 
Salaatit 
Tomaattikeitto 
Äyriäispaella 
Kasvispihvit + kastike 
- Lämpimät kasvikset 
-keitetyt perunat 
Hedelmäsalaatti 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Perjantai 6.4.2012 
Salaatit 
Bataatti-porkkanakeitto 
Riistapyörykät +kastike 
Kanakorma 
- ohrakas 
- lämpimät kasvikset 
Pääsiäisrahka 
Mämmi 
 
 
Lauantai 7.4.2012 
Salaatit 
Kasviskeitto 
Silakkapihvit+ tomaattikastike 
Jauhelihapihvit + sienikastike 
-couscouspaistos 
-juuressose 
Raparperi-mansikka kiisseli 
 
Sunnuntai 8.4.2012 
Salaatit 
Katkarapukeitto 
Pähkinäinen kanawokki 
Kasvispihvit + tomaattikastike 
-ohrakas 
Marjaherkku
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Salaattipöytä 
– vihersalaattisekoitus 
– tomaatti, kurkku, paprika 
– Seesamsiemen / kurpitsansiemen / auringonkukansiemen 
– Maapähkinä 
– Raejuusto/fetajuusto 5 % 
– Ananas / persikka 
– tonnikala / katkarapu 
– vinaigrette-kastike , oliiviöljy, balsamico 
– mausteet (suola, valko- ja mustapippuri) 
 
Leivät ja levitteet 
– valion aurinkokuivattutomaatti/yrtti tuorejuusto 
– margariini 
– kuitupitoinen vaalealeipä 
– ruisleipä 
 
Juomat 
– Valio Puutarhatäysmehutiiviste 
– Valio Plus™ rasvaton maito 
– Valio kevytmaito 
– Valio Laktoositon™ maitojuoma 
– Valio Plus™ rasvaton piimä 1l HYLA 
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Liite 6. Englanninkielinen ruokalista 
 
Monday 2 April 2012 
 
Salads 
Shrimp soup 
Game and Koskenlaskija cheese cas-
serole  
Tofu and nuts stir-fry  
Lingonberry dessert 
 
Tuesday 3 April 2012 
 
Salads 
Borscht 
Slavic chicken 
Mediterranean sauce with vegetables 
-wholegrain rice 
– steamed vegetables 
Finnish whipped porridge 
 
Wednesday 4 April 2012 
 
Salads 
Mushroom soup 
Tomato-pesto salmon 
– potatoes with dill 
– side dish (cauliflower/broccoli) 
Coconut-lime turkey pasta 
Peach-vanilla quark 
 
Thursday 5 April 2012 
Salads 
Tomato soup 
Seafood paella 
Vegetarian cutlets with sauce 
-boiled potatoes 
– steamed vegetables 
Fruit salad 
Friday 6 April 2012 
 
Salads 
Sweet potato-carrot soup 
Game rissoles with sauce 
Chicken korma 
– barley 
– steamed vegetables 
Easter quark, mämmi 
 
Saturday 7 April 2012 
 
Salads 
Vegetable soup  
Baltic herring stakes with tomato 
sauce 
Hamburger steaks with mushroom 
sauce 
– couscous casserole 
– mashed root vegetables  
Rhubarb-strawberry fool 
 
Sunday 8 April 2012  
 
Salads 
Shrimp soup 
Chicken and nuts stir-fry 
Vegetarian cutlets with sauce 
-barley 
Berry quark 
 
 
 
 
 
 
Salads 
Green lettuce 
Tomato 
Cucumber 
56 
 
 
Sweet pepper 
Seeds/nuts 
Cottage cheese/feta/tofu 
Fruit (pineapple/tangerine) 
Tuna, egg 
Vinaigrette, olive oil, balsamic vinegar, spices 
 
Beverages 
 Valio Puutarhatäysmehutiiviste berry juice 
 Valio Plus™ fat free milk 
 Valio kevytmaito low fat milk 
Valio Laktoositon™ lactose free milk drink 
Valio Plus™ fat free fermented milk HYLA® low lactose 
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Liite 7. Testiruokailun menu 
 
 
 
Salaattipöytä 
Katkarapukeitto 
Pähkinäinen tofuwokki 
Slaavilainen broileri 
Täysjyväriisi 
Puolukkaherkku 
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Liite 8. Testiruokailun asiakaskysely 
 
Harrastatko aktiivisesti urheilua? 
Vastasiko ruokailu urheilijan ravitsemustarpeita? 
Olisitko lisännyt aterialle jotakin? 
Olisitko jättänyt jotakin vähemmälle/kokonaan pois? 
Oliko ruoissa sopivasti/liikaa/liian vähän makua? 
Muita kommentteja? 
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Liite 9. Asiakastyytyväisyys kysely 
 
WMA2012 (FI) 
1. Sukupuoli 
 
 
( )  nainen  
( )  mies  
 
2. Olen tapahtumassa 
 
( )  kilpailija  
( )  muu osallistuja  
 
3. Ikä 
 
 
( )  alle 35  
( )  35-55  
( )  56-70  
( )  yli 70  
 
4. Mitä maata edustat? 
 
 
( )  ALGERIA 
( )  ARGENTINA 
( )  ARMENIA 
( )  AUSTRALIA 
( )  AUSTRIA 
( )  BAHAMAS 
( )  BARBADOS 
( )  BELGIUM 
( )  BOSNIA & HERZEGOVINA 
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( )  BRAZIL 
( )  BULGARIA 
( )  CANADA 
( )  CHILE 
( )  IVORY COAST 
( )  CAMEROON 
( )  COLOMBIA 
( )  CROATIA 
( )  CURACAO 
( )  CZECH REPUBLIC 
( )  DENMARK 
( )  EGYPT 
( )  ESTONIA 
( )  FRANCE 
( )  GAMBIA 
( )  GREAT BRITAIN & NORTH IRELAND 
( )  GERMANY 
( )  GREECE 
( )  GUATEMALA 
( )  HONG KONG-CHINA 
( )  HUNGARY 
( )  INDIA 
( )  IRAN 
( )  IRELAND 
( )  ICELAND 
( )  ISRAEL 
( )  ITALY 
( )  JAPAN 
( )  KAZAKHSTAN 
( )  LATVIA 
( )  LITHUANIA 
( )  LUXEMBOURG 
( )  MOLDOVA 
( )  MEXICO 
( )  MONGOLIA 
( )  MONTENEGRO 
( )  MONACO 
( )  NETHERLANDS 
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( )  NIGERIA 
( )  NORWAY 
( )  NEW ZEALAND 
( )  POLAND 
( )  PORTUGAL 
( )  ROMANIA 
( )  RUSSIA 
( )  SOUTH AFRICA 
( )  SLOVAK REPUBLIK 
( )  SLOVENIA 
( )  SPAIN 
( )  SUOMI 
( )  SWITZERLAND 
( )  SWEDEN 
( )  TRINIDAD & TOBAGO 
( )  TURKEY 
( )  UKRAINE 
( )  USA 
( )  VENEZUELA 
 
 
Vastaa seuraaviin kysymyksiin tämän päivän ruokailun perusteella, kiitos.  
 
5. Kumman ateriakokonaisuuden valitsit? 
 
( )  Salaatti+keittobuffee  
( )  Koko buffee  
 
6. Vastasiko ruokailu urheilijan ravitsemustarpeita? 
 
 
( )  Kyllä  
( )  Ei, miksi ei? ______________________________________________  
 
7. Olisitko lisännyt aterialle jotakin? 
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( )  Ei  
( )  Kyllä, mitä? ______________________________________________  
 
8. Olisitko jättänyt jotakin kokonaan pois? 
 
 
( )  Ei  
( )  Kyllä, mitä? ______________________________________________  
 
9. Mitä mieltä olit ruoan mausta? 
 
  
  
Kommentit 
 
Erittäin 
mautonta   
Erittäin 
maukasta 
  
Salaatit ( ) ( ) ( ) ( )   ______________________ 
Keitto ( ) ( ) ( ) ( )   ______________________ 
Pääruoka ( ) ( ) ( ) ( )   ______________________ 
Lisäkkeet ( ) ( ) ( ) ( )   ______________________ 
Jälkiruoka ( ) ( ) ( ) ( )   ______________________ 
 
 
10. Miten seuraavat asiat toimivat mielestäsi ruokailun osalta? 
 
  
  
Kommentit 
 
Erittäin 
huonosti   
Erittäin 
hyvin 
  
Yleiset järjes-
telyt 
( ) ( ) ( ) ( )   ______________________ 
Asiakaspalvelu ( ) ( ) ( ) ( )   ______________________ 
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11. Aiotko ruokailla täällä myös muina päivinä? 
 
( )  Kyllä  
( )  En  
( )  Olen jo ruokaillut  
 
12. Muita kommentteja? 
 
______________________________________________ 
______________________________________________ 
______________________________________________ 
______________________________________________ 
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Liite 10.  Asiakastyytyväisyyskyselyn avoimet kommentit 
 
Muita kommentteja? 
 
Hienosti toteutettu 
 
Olisiko parempi kerätä maksetut ruokaliput siinä vaiheessa, kun ottaa ruokaa. 
 
Kiitos kaikille, kaikki hyvin!
 
Kiitos! 
 
NiHiL 
 
very good 
 
suolaa voi itse lisätä 
 
Varmaan hyvin Paremmin opasteita Muuten hyvin 
 
Gongratulations 
 
Ystävällinen henkilökunta 
 
Huippu hyvää ja selkeät järjestelyt 
 
Tasokas ruokapalvelu ja edullinen Kiitos! 
 
Veri nice Ford, hot, tasty 
 
kaikki ruoka oli erinomaista! 
 
Hieno juttu, että kisoissa kiinnitetty huomiota tasapainoisen, hyvään ja ravitsevan ruokaan, 
loistavaa! 
 
Im Forum cameroon sait juurille, Cambridgen avain to eat. A golf foods 
 
Posliinilautaset, haarukat, veitset, lasit oikeita, puhtaita. priima. Siistiä, kaunis Kiitos :) 
 
I have eines eines each day and enjoyed the meal each time. However some of the sweets have 
rather bland 
 
Hyvä henkilökunta 
 
Ok 
 
Erinomainen erityisesti kanaruoka Kiitos vapaaehtoisille 
 
Hyvä lattia, ei liukas eikä kopise Hyvä ilmastointi 
 
Hyvää ja maukasta riittävästi 
 
Hyvää, maukasta 
 
Hyvä, että voi valita kasvisruoan, koska monet eivät syö lihaa 
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Veri good 
 
Lähden jo huomenna, anteeksi! 
 
Koko tarjonta ok 
 
Keliakia, enemmän hedelmiä 
 
Thank You! Toinen vastaaja, jatkakaa saman malliin, lähden jo kotiin 
 
Hyvää, hienoa saada silakoita! Söin kolmena edellisenäkin päivänä. Gluteiinitonta leipää kävelyn 
tankkaukseen. Outi on jees! (useamman kanta) 
 
Ihana paikka! 
 
Lähdemme kotiin 
 
Ymmärrän aluksi esiintyneet vaikeudet Hyvää ruokaa! 
 
Täyttänyt tämän lapun kuulemani perusteella itsekuri ruuanjakelussa toimineena. Sain erittäin 
hyvää palautetta ruuan laadusta sekä sortimentista. Ja pitkänperjantain mämmi ja vaniljakastike 
kruunasivat kaiken --> myös ulkomaalaiset kehuivat perinneruokaamme 
 
Oikein hyvä! Kokonaisuus onnistunut 
 
Kiitos! 
 
Erittäin hyvät ruoat, missään kisatapahtumissa ei tällaisia tarjoiluja ole ollut / en ole törmännyt. 
Mukavaa oli käydä syömässä 
 
Ei ole paikkakunnalta Tänään olen kiitollinen 
 
 
 
 
